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FORMAREA CONTINUA A SPECIALISTULUI DE EDUCATIE FIZICA
iN PREVENIREA DECONDITIONARII FIZICE A ELEVILOR
IN PERIOADA POST-COVID-19

Moga Carolina

Summary: This publication addresses the issue of the continuous
professional development of Physical Education specialists in preventing physical
deconditioning among students in the post-COVID-19 period. The study examines
the role of the Physical Education specialist in maintaining and restoring health
in the post-COVID-19 context, with a focus on the impact on students, as well as
on the educational strategies adopted to ensure the continuity of physical
instruction.

The research findings confirm the necessity of implementing methodologies
that integrate programs aimed at preventing students’ physical deconditioning in
the post-COVID period. The central role of teaching staff and educational
institutions is highlighted in supporting students through innovative methods, in
order to ensure motor development and adaptation to the new socio-sanitary
conditions.

Keywords: professional training, physical education specialist, physical
deconditioning, post-COVID-19.

Actualitatea. Contextul socio-educational contemporan, atat la nivel
international, cat si national, marcat de fenomene precum pandemia COVID-19,
a generat transformari profunde dramatice in stilul de viata a populatiei, Masurile
de 1izolare la domiciliu, cresterea accentuatd a sedentarismului, scdderea
interesului pentru exercitiul fizic au condus la diminuarea semnificativad a
nivelului de activitatii motrice zilnice in randul copiilor si adolescentilor,
amplificand riscurile sporite asociate sdnatatii fizice si mintale [1]. Pe masura ce
criza sanitard generatd de pandemie a evoluat spre o etapa noud, cadrele didactice
au fost nevoite sa se adapteze la conditiile specifice de organizare a procesului
educational, restructurdnd demersul pedagogic prin integrarea unor abordari
pedagogice inovative.
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In acest context, profesorul de educatie fizici are responsabilitatea de a
acorda o atentie deosebita activitatilor didactice adaptate elevilor aflati in procesul
de recuperare post-COVID-19, prin individualizarea efortului si monitorizarea
starii functionale a organismului.

Modernizarea continud a procesului educational determinatd de dinamica
acceleratd a transformarilor epistemologice, sociale si tehnologice, impune
cadrelor didactice din domeniul culturii fizice o adaptare permanentd si o
imbunatitire sistematici a calificarii profesionale. In acest sens, formarea
continud a specialistilor dobandeste un caracter strategic, avand drept scop
perfectionarea continud, aprofundarea cunostintelor in domeniul profesional, dar
si dezvoltarea unor competente noi, care permit cadrelor didactice realizarea
activitdtilor profesionale calitative si eficiente si sd se adapteze rapid la toate
schimbarile din sistemul educational si progresul tehnologiilor informationale [3].

In concordanti cu exigentele contemporane ale educatiei, formarea continu
a profesorului este orientata nu doar spre acumularea de cunostinte si abilitati, ci
si spre atingerea unui nivel superior de dezvoltare profesionala, conceptualizat in
termenii paradigmei acmeologice. Aceasta abordare se centreaza pe valorificarea
potentialului maxim de dezvoltare si autorealizare profesionald a specialistului,
prin aplicarea unor strategii orientate spre autoperfectionare integrate intr-un
demers reflexiv, sistematic si orientat spre excelenta.

In domeniul culturii fizice, aceasti perspectivd presupune dezvoltarea
competentelor pedagogice, psihosociale, metodologice, precum si integrarea unor
strategii didactice inovatoare, adaptate contextelor actuale ale sistemului
educational. Totodata, formarea continud vizeaza capacitatea specialistului de a
se adapta rapid la realitatea educationald din domeniul educatiei fizice si sportului,
prin promovarea unor demersuri eficiente, bazate pe principiul complementarii
dintre teorie si practica.

Institutiile de Invatamant reprezinta un cadru esentiale pentru promovarea
valorilor educationale si sociale, contribuind la dezvoltarea calitatilor motrice, la
formarea atitudinilor, convingerilor si comportamentelor sandtoase, precum si la
integrarea sociala si exercitarea cetateniei active a elevilor [2].

In acest context, demersul stiintific actual abordeaza problematica formarii
continue a specialistului de Educatie fizicd in prevenirea deconditionarii fizice a
elevilor in perioada post-COVID-19. Studiul analizeaza rolul specialistului de
educatie fizica in mentinerea si recuperarea starii de sanatate a elevilor in perioada
post-COVID-19, precum si pe strategiile educationale adoptate pentru asigurarea
continuitatii si eficientei procesului instructiv-educativ.

Scopul cercetarii constd in fundamentarea rolului formarii continue a
specialistului de educatie fizica in prevenirea deconditionarii fizice a elevilor in
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perioada post-COVID-19 si in identificarea strategiilor educationale eficiente
pentru mentinerea si recuperarea sanatatii acestora.

Obiectivele cercetarii:

1. Analiza literaturii de specialitate In vederea studierii impactului
contextului post-COVID-19 asupra nivelului de activitate motrica si a starii de
sandtate a elevilor, In vederea evidentierii fenomenului deconditionarii fizice si a
impactului acestuia asupra dezvoltarii fizice si sociale.

2. Determinarea rolului specialistului de educatie fizica in prevenirea
deconditiondrii fizice si in sustinerea procesului de recuperare functionala a
elevilor.

3. Identificarea dificultdtilor intdmpinate de cadrele didactice in aplicarea
strategiilor didactice de prevenire a deconditionarii fizice a elevilor si in
organizarea procesului de recuperare motrice.

4. Analiza si argumentarea eficientei strategiilor si metodologiilor didactice
inovative si a programelor integrate utilizate pentru asigurarea continuitatii
instruirii fizice, bazate pe principiile individualizarii, progresivitdtii si a
monitorizarii efortului.

5. Evidentierea importantei formarii continue a profesorilor de educatie
fizica in vederea implementarii programelor integrate de interventie motrica,
orientate spre prevenirea si reducerea deconditionarii fizice la elevi.

In baza scopului si obiectivelor propuse au fost selectate urmitoarele metode
de cercetare: analiza si generalizarea literaturii de specialitate; analiza
documentelor de specialitate (curriculum, planificare); metoda convorbirii
(interviul); metoda observatiei; mtoda testului; metoda matematico-statistica de
prelucrare si interpretare a datelor obtinute.

Organizarea cercetarii. Cercetarea s-a realizat in cadrul cursurilor de
perfectionare la programul ,,Educatie fizica” organizate de Departamentului
Formare Profesionala Continud al Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport.
Aceste cursuri vizeaza consolidarea competentelor profesionale, precum si
formarea unor atitudini adecvate practicii didactice in randul specialistilor din
domeniul educatiei fizice. Desfasurarea cercetdrilor a cuprins urmadtoarele
perioade 05-23.06.2023 si 15.01-02.02.2024. Testele au fost aplicate catre 35 de
specialisti de educatie fizica din diferite regiuni ale Republicii Moldova. In
vederea realizarii cercetarii de catre noi s-a aplicat un chestionar de evaluare
adresat profesorilor din domeniu.

Instrumentul de cercetare, structurat pe 10 itemi, a vizat aspectele privind
desfasurarea lectiilor de educatie fizicd in contextul prevenirii deconditionarii
fizice a elevilor in perioada COVID si post-COVID-19. Analiza raspunsurilor
obtinute a evidentiat existenta unor dificultdti semnificative intdmpinate de
cadrele didactice in gestionarea acestui proces. In mod particular, profesorii au
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semnalat impedimente la aplicarea mijloacelor didactice adecvate pentru
asigurarea reintoarcerii treptate a elevilor la activitatea motrice, la stabilirea si
dozarea corectd a intensitatii efortului in perioada de recuperare, precum si in
selectarea unor complexe de exercitii fizice adaptate elevilor care revin la lectiile
desfasurate in salile de sport.

Acestea au constituit drept baza pentru adaptarea si optimizarea continutului
modulului ,,Metodologia predarii elementelor din gimnastica acrobatica la lectiile
de educatie fizica” din cadrul cursului de perfectionare, in concordantd cu
prevederile curriculumului la disciplina educatia fizica.

Rezultatele cercetarii. Situatia pandemica de COVID-19 a avut un impact
major asupra activitdtii motrice a copiilor si adolescentilor, diminuand nivelul de
activitate fizica si afectand dezvoltarea lor fizica si emotionala [1]. Cateva din
efectele primordiale includ:

- Reducerea activitatilor fizice structurate;

- Cresterea sedentarismului in randurile copiilor si adolescentilor;

- Reducerea timpului petrecut la aer liber;

- Impact emotional si social;

- Limitarea dezvoltarii abilitatilor motrice la copiii de varsta scolara, etc.

Scoala a trebuit sd se transforme prompt, pentru a raspunde necesitatilor si
provocdrilor momentului. Circumstantele create confirmd necesitatea
implementarii unor metodici care integreaza programe de prevenire a
deconditionarii fizice a elevilor in perioada post-COVID-19. Se evidentiaza rolul
central al cadrelor didactice si al institutiilor educationale in sprijinirea elevilor
prin metode inovative, pentru a asigura dezvoltarea motrice si adaptarea la noile
conditii socio-sanitare [4].

Analiza datelor obtinute prin chestionar a evidentiat cd in contextul perioadei
COVID-19 si post COVID-19, eforturile cadrelor didactice de a mentine
continuitatea lectiilor de Educatie fizicd au avut un rol esential, insd atét
profesorii, cét si elevii au avut nevoie de un suport metodologic adecvat pentru
dezvoltarea si aplicarea unor mijloace alternative de instruire in vederea prevenirii
deconditionarii fizice.

Potrivit recomandarilor Organizatiei Mondiale a Sanatitii (OMS), copiii si
adolescentii trebuie sd desfasoare activitate fizica cel putin 60 minute zilnic, cu
intensitate moderatd spre mare, adaptatd starii de sandtate si nivelului de
dezvoltare a elevului [6]. In contextul post-pandemic, aceste recomandari trebuie
aplicate atent si gradual, in functie de capacitatea de efort a fiecarui elev.

In aceastd ordine de idei, pentru a maximiza oportunititile de invitare in
cadrul disciplinei Educatia fizica si pentru a asigura revenirea in sigurantd a
elevilor la activitatea motrice, specialistii In domeniul culturii fizice, medicinei,
psihologiei au elaborat un ansamblu de mecanisme metodologice orientate spre
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reluarea progresiva a efortului fizic in perioada post COVID-19. Aceste
interventii se fundamenteaza pe principiile individualizarii, progresivitatii, si
monitorizarii continud a starii functionale a organismului.

Reluarea activitatii fizice post- pandemie necesita o abordare diferentiata in
dependenta de urmatoarele particularitati ale elevului:

- Elevii sanatosi pot reveni progresiv si gradual la activitati cu intensitate
moderata spre viguroasa,

- Elevii 1n perioada post-COVID-19 necesita un regim adaptat, cu efort dozat
s1 monitorizare atenta a starii de sanatate;

- Elevii cu complicatii in urma imbolnavirii cu COVID-19 vor beneficia de
programe individualizate, centrate pe sigurantd, accesibilitate si adecvate starii de
sdnatate.

Totodatd, siguranta elevilor trebuie asiguratd si prin monitorizarea unor
indici specifici, precum: aparitia oboselii, dispnee, slabiciuni, ameteli, incdlcarea
ritmului cardiac, etc. identificarea acestor indicii impune ajustarea efortului
pentru prevenirea suprasolicitarii organismului.

Prin urmare, respectarea de cdtre profesor si elev a acestor strategii didactice
contribuie la reintegrarea eficientd a copiilor si adolescentilor in cadrul lectiilor
de Educatie fizica, contribuind, astfel, la prevenirea deconditionarii fizice si
restabilirea echilibrului functional.

In acest proces profesorul de educatie fizici executd un rol complex,
actionand ca un evaluator al stdrii functionale, facilitator al instruirii si monitor al
starii de sanatate a elevilor.

In continuare propunem o sistematizare a activititilor motrice recomandate
in perioada post COVID-19 care trebuie realizate pentru prevenirea si reducerea
deconditionarii fizice la elevi [5]:

1. Exercitii aplicative: varietati de mers, alergari in tempou moderat (ex.:
cu picioarele indoite inainte, inapoi etc.); mers pe scari, pe plan inclinat; pasi cu
dreptul, stangul pe trepte. Se recomanda fixarea timpului;

2. Exercitii de dezvoltare fizica generala cu / fara obiecte: din pozitia stand:
aplecari inainte si inapoi, inclinari spre dreapta si stanga, semigenuflexiuni i
genuflexiuni (acest exercitiu se poate face si cu spatele la perete), fandari inainte,
lateral, balansari in toate directiile, etc.; din pozitia asezat (aplecare inainte cu
fixarea pozitiei; din pozitia asezat mult departat, bratele sus, aplecare spre dreptul,
stangul, aplecare inainte, intoarcerea trunchiului spre stdnga, dreapta, aplecare
inainte cu fixarea pozitiei, etc.); din pozitia culcat dorsal (picioarele indoite,
ridicarea bazinului si revenirea in pozitia initiald. Din aceeasi pozitie inclinare
spre dreapta/stanga cu atingerea gleznelor; din pozitia culcat facial: (ex.: extensie;
aceiasi cu indoirea picioarelor inapoi; ridicarea concomitentd a bratelor si
picioarelor la 45° cu mentinerea pozitiei, etc). Exercitii cu obiecte disponibile din

Chisindu, Departamentul Sporturi de Lupte si Gimnasticd, 2026
117




Conferinta Stiintificd cu Participarea Internationali
»Formarea continua a specialistului de cultura fizica in conceptul acmeologic modern”

sald: ex.: din asezat pe banca de gimnastica, exercitii pentru muschii picioarelor,
indreptarea dreptului si stangului.

3. Exercitii pentru diferite grupe musculare: pentru muschii abdominali
(ex.: din pozitia culcat dorsal cu picioarele indoite, mainile dupa cap, ridicarea
trunchiului la 45° si 90°; flotari din pozitia sprijin culcat), exercitii cu greutati
mici si un numdr mare de repetari.

5. Exercitii respiratorii (statice, dinamice, speciale: Buteyko, Strelnikova,
etc.).

6. Exercitii de gimnasticd sub acompaniament muzical pentru a antrena
abilitatile motrice si a stimula aparatul cardiovascular si respirator. Elemente din
diferite stiluri de dans.

7. Exercitii acrobatice: grupdri, ruldri, semisfoard, sfoara, echilibru, stand
pe omoplati, etc.

8. Exercitii si programe de fitness: yoga, stretching, pilates, etc.
Combinarea exercitiilor tipice de fitness aerobic cu miscarile specifice dansurilor
latino (Zumba, Salsa, Samba, Merengue, Flamenco) prin intermediul programelor
video preluate de pe retelele de socializare.

9. Exercitii speciale din arte martiale — karate, judo (functioneaza si
exterior).

10. Exercitii de gimnastica matinala.

Concluzii

1. Contextul post-COVID-19 a generat o diminuare semnificativd a
activitdtii motrice a elevilor, favorizand aparitia deconditionarii fizice si afectand
dezvoltarea fizica, emotionala si sociald a acestora, ceea ce impune interventii
educationale specifice si adaptate.

2. Formarea continua a specialistului de educatie fizica reprezinta un factor
strategic esential 1n prevenirea si reducerea deconditionarii fizice, prin
dezvoltarea competentelor profesionale, metodologice si adaptative necesare
gestionarii noilor contexte educationale.

3. Cadrele didactice Intampind dificultdti in aplicarea strategiilor de
revenire la efort, in special in dozarea intensitatii, selectarea exercitiilor si
organizarea procesului de recuperare, ceea ce evidentiaza necesitatea unui suport
metodologic specializat.

4. Implementarea unor programe integrate, bazate pe principii precum
progresivitatea, individualizarea si monitorizarea efortului, contribuie la
reintegrarea eficienta a elevilor in activitatea fizica si la restabilirea echilibrului
functional al organismului.

5. Rolul profesorului de educatie fizicd devine unul complex si
multidimensional, acesta actionand ca evaluator, facilitator si monitor al starii de
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sanatate, fiind responsabil de adaptarea continuturilor didactice si de asigurarea
unui proces educational sigur, eficient si incluziv.
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