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INTRODUCEREA PRACTICII YOGA iN ACTIVITATILE
PROFESIONALE ALE PROFESORILOR DE EDUCATIE FIZICA
PENTRU IMBUNATATIREA SANATATII MINTALE A
STUDENTILOR
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Abstract. The article examines the implementation of non-traditional forms
of organizing physical education lessons Yoga, as a factor in increasing the
professional competence of teachers. Our study also identified the basic
principles for conducting physical education classes using traditional
technologies. The scientific works of researchers in the field of theory and
methodology of physical education, pedagogy and vocational training are
analyzed. The need to expand the teacher's methodological tools in the conditions
of modernization of the educational process is argued.
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Actualitatea. In contextul modernizarii formarii cadrelor didactice, una
dintre principalele obiective este pregitirca unor profesori competenti in
activitatea practica, cu cunostinte in domeniile conexe, pregatiti pentru cresterea
profesionalda continua si autoperfectionare. Profesionalismul specialistului
modern constd in capacitatea de a integra metode inovatoare, de a adapta
continutul educational si de a extinde permanent instrumentarul didactic pentru a
asigura calitatea si eficienta educatiei fizice.

Implementarea metodelor moderne, dezvoltarea tehnologiilor inovatoare,
adaptarea la noile standarde educationale dezvolta profesionisti competenti si
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creativi, creste implicarea succesul studentilor si promoveazd angajamentul pe
termen lung fata de un stil de viata sanatos.

Din aceasta perspectivd, ne-am interesat sa determindm importanta utilizarii
unor metode inovatoare, netraditionale, n activitatea practica a profesorilor de
educatie fizica pentru a le imbunatati dezvoltarea profesionala.

Analiza principalelor publicatii. L.P. Matveyev subliniaza faptul ca
formarea profesorilor cu inalta calificare se bazeaza pe principiile unei abordari
bazate pe competente. Prin urmare, imbunatatirea abilitatilor profesionale ale
specialistilor in educatie fizica devine un obiectiv cheie in procesul de educatie
continua [6]. B.A. Ashmarin a avut o pozitie similard, mentiondnd necesitatea
adaptarii continutului lectiilor la schimbarile sociale si pedagogice [1].

In acelasi timp, N.V. Kuzmina a identificat principalele obiective ale
dezvoltarii profesionale a profesorilor de educatie fizica:

- imbunatatirea calificarilor profesionale;

- studierea metodelor moderne de predare;

- studierea cerintelor de reglementare pentru o educatie fizica de inalta
calitate [4].

In acest sens, I.V. Kainkova observa cd dezvoltarea inovatoare a educatiei
necesitd crearea de noi tehnologii pedagogice bazate pe abordari moderne ale
predarii si tinand cont de specificul educatiei fizice ca disciplina educationala [3].

In mediul actual, utilizarea formelor netraditionale de activitate fizica, in
cazul nostru, exercitiile de yoga, devine deosebit de relevanta. Acestea nu numai
ca promoveaza dezvoltarea fizica, dar si Incurajeaza o motivatie durabild pentru
exercitii fizice.

V.A. Slastenin subliniaza ca, atunci cand se dezvolta metode netraditionale,
este necesar sa se 1a in considerare toate componentele procesului educational si
pedagogic:

- obiective pedagogice si de imbunatitire a sanatatii;

- concentrare pe invatare si dezvoltare;

- abordari personale si de echipa,;

- metode organizationale standardizate, orientate pe proiecte sau creative;

- sporturi de baza, suplimentare si variabile [7].

L.I. Lyubysheva observa ca profesorii moderni trebuie sa aiba o gama larga
de instrumente didactice pentru a ajuta la desfasurarea lectiilor de educatie fizica.
Practica yoga include tehnici de relaxare fizica si tehnici de tensionare musculara
bazate pe concepte precum relaxarea, intinderea, imbunatétirea circulatiei,
respiratia profunda si concentrarea. Asanele, fundamentul yoga, promoveaza forta
fizica si flexibilitatea si au, de asemenea, un efect relaxant [5].

Mai mult, un sistem modern de educatie fizica trebuie sd tind cont de
caracteristicile psihofizice ale studentilor [2, 5]. Acest lucru este confirmat de V.
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Tudor, care subliniazd importanta exercitiillor care vizeaza dezvoltarea
coordonarii, respiratiei si stabilitatii mentale, si anume yoga [8].

Scopul cercetarii constd 1n examinarea implementarii formelor
netraditionale de organizare a lectiilor de educatie fizica utilizand un sistem de
exercitii de yoga pentru a imbunatati sandtatea studentilor.

Obiectivele cercetarii: studierea tehnologiilor netraditionale de educatie
fizica pentru imbunatatirea sanatatii studentilor; determinarea impactului practicii
sistematice de yoga asupra indicatorilor de sanatate mintala.

Organizarea cercetarii. Cercetarea a fost organizata in complexul sportiv
al Academiei de Studii Economice din Moldova (ASEM) in cadrul lectiilor de
educatie fizicd. Programa a inclus exercitii de yoga, tehnici de respiratie si de
relaxare, precum si efectuarea in siguranta a asanelor.

Rezultatele cercetarii. Pentru a studia impactul practicii sistematice de
Yoga asupra indicatorilor de sdnatate mintald, am realizat un experiment
pedagogic care a implicat 108 studenti ASEM. Experimentul a durat 18
saptamani.

Scala PSS-10 a fost utilizata pentru a evalua stresul perceput. Datele au fost
analizate folosind testul t-Student pentru esantioane dependente. Experimentul a
relevat o scddere a stresului perceput (p <0,05).

Scorul mediu indiciului PSS-10 a aratat o scadere semnificativa statistic de
la 19,5 £ 48 la 14,8 £ 4,5 puncte (p < 0,001), reprezentand o reducere de
aproximativ 24% a stresului perceput (Tabelul 1).

Tabelul 1. Dinamica indicelui stresului perceput (PSS-10) dupa 18
saptamani de practicare a exercitiilor Yoga (n = 108)

Pre- Post- Coeficientul D
Indicator |interventie| interventie | A (Post—Pre) | t (df=47) p al Iui Cohen
(M+£SD)| (M+£SD)
PSS-10. 1195 48| 148445 | -47 68 | <0001 1,0
puncte

Nota: PSS-10 — Scala stresului perceput (Perceived Stress Scale); M —media; SD — deviatia standard;
A — diferenta dintre valorile post-interventie si pre-interventie; t — valoarea testului t-Student pentru
esantioane dependente; df —grade de libertate; p —nivelul de semnificatie statistica; Cohen's d — marimea
efectului; n — numarul participantilor.

Marimea efectului (Cohen's d = 1,0) indicd un impact puternic al
programului de yoga asupra bunastarii psihologice a participantilor.

O crestere semnificativa a proportiei de studenti cu niveluri scazute de stres
si eliminarea celor cu niveluri ridicate de stres au fost, de asemenea, observate
dupa interventie (Tabelul 2).
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Tabelul 2. Distributia nivelului stresului perceput inainte si dupa
interventie (n = 108)

Nivel de stres (PSS-10) Inainte n (%) Dupa interventie n (%)
Scazut (0-13) 4 (8,3%) 16 (33,3%)
Moderat (14-26) 42 (87,5%) 32 (66,7%)
Ridicat (27-40) 2 (4,2%) 0 (0%)

Nota: PSS-10 — Scala stresului perceput (Perceived Stress Scale); n — numarul participantilor;
% — proportia participantilor din esantion ncadrata in fiecare categorie de stres.

Concluzii. Lectiile sistematice de Yoga contribuie la o Tmbunatatire
semnificativa a performantei psihologice a studentilor si pot fi recomandate ca o
tehnologie netraditionald eficientd pentru imbunatatirea nivelului de pregatire
profesionald a specialistilor in educatie fizica.

Perspectivele pentru cercetari ulterioare includ studiul si selectarea celor
mai optime exercitii de yoga pentru lectiile de educatie fizica, concepute pentru
studentii din grupuri medicale specializate, tinand cont de afectiunile lor.
Implementarea acestor exercitii va deveni una dintre metodele de imbunatatire a
nivelului de pregatire profesionala a specialistilor in educatie fizica.
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