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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta temei abordate. Conditiile moderne aduc numeroase ajustari in
teoria si practica activitatii profesionale si cresc cerintele fatd de specialisti. Pe langa calitatile
profesionale, de afaceri si morale, o trasaturd de personalitate din ce In ce mai solicitatd este
stabilitatea psihofizica. Stabilitatea psihofizica devine deosebit de relevanta pe fondul tensiunii in
crestere a activitatii profesionale a cadrelor didactice: supraincarcarea informationald, programul
zilnic, necesitatea unei cresteri profesionale si personale permanente, responsabilitatea morala sporita,
asteptarile sociale ridicate, nevoia de a-si controla emotiile si de a intelege natura activitatii
profesionale a educatorului [16]. Exercitarea activitatii pedagogice in conditiile unei expuneri
permanente la factori negativi, cum ar fi controlul fiecarei actiuni si a fiecarui cuvant rostit, pune in
pericol atat sanatatea cadrelor didactice, cat si succesul activitatii profesionale [33].

Stabilitatea psihofizica reprezinta o baza speciald pentru sdnatatea mentala si fizica a cadrului
didactic, precum si unul dintre factorii semnificativi ai pregatirii profesionale si eficientei activitatii
profesionale.

Din picate, in prezent, stabilitatea psihofizica nu a atras atentia cercetitorilor. In literatura de
specialitate, subiectul principal al cercetarii este mai degraba stabilitatea psihologica.

In dictionarul explicativ de psihologie, stabilitatea psihologica este inteleasa ca fiind «un
ansamblu de calitati si proprietati ale psihicului, datorita carora organismul 1si pastreaza capacitatea
de a functiona in mod adecvat si eficient sub influenta unor factori nefavorabili» [27]. P.A. Korcemnii
si A.P. Eliseev [17] considera stabilitatea psihologica drept o calitate integrald si holisticd a
individului si a colectivelor, care determind capacitatea de a reflecta optim in situatii dificile si
stresante. In acelasi timp, principalele componente ale stabilitatii psihologice si ale pregatirii pentru
actiune 1n astfel de situatii includ motricitatea, vointa, abilitatile intelectuale, procesele cognitive,
motivatia $i sfera emotionala a personalitatii [29]. Analizand criteriile stabilitatii emotionale, L.M.
Abolin o defineste ca fiind «o proprietate care caracterizeaza individul in procesul unei activitati
intense, 1n care diferite procese emotionale, interactionand armonios intre ele, contribuie la atingerea
cu succes a obiectivului propus» [1]. In interpretarea altor autori [11, 13, 15], stabilitatea emotionala
este opusd conceptului de tensiune, care este caracterizat printr-o stare de scadere temporard a
stabilitdtii proceselor psihice si psthomotorii, precum si printr-o reducere a eficientei profesionale in
conditii de emotii puternice.

Exista, de asemenea, o tendintd in cercetarea stabilitdtii psihologice, care o considera
rezultatul dezvoltarii filogenetice si ontogenetice a individului, reflectaindu-se in activitatea si
succesul autorealizarii personalitatii [4, 17]. Conform lui S.L. Rubinstein [30], baza acestui fenomen

constd in organizarea proceselor cognitive psihice (tipuri de perceptie si observatie, memorie, atentie).
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Problema stabilitatii psihologice a cadrelor didactice este prezentatd in literatura de
specialitate prin prisma stabilitatii profesionale. Majoritatea cercetatorilor considera aceasta ca fiind
o calitate integrativa a personalitatii, un component fundamental al culturii profesionale a profesorului,
o expresie a stabilitdtii emotionale, a capacitdtii de coordonare a stirii emotionale si un indicator al
eficientei activitatii pedagogice in situatii critice. Astfel, din perspectiva O.F. Ostoumova, stabilitatea
profesionald a profesorului este privitd ca «un model stabil si caracteristic de constiintd si
comportament, necesar pentru indeplinirea cu succes a activitatii pedagogice» [26]. O.V. Rjannikova
defineste stabilitatea profesionald ca fiind o combinatie de calitdti intelectuale, emotionale si volitive
ale profesorului [28].

Din punctul de vedere al 1.B. Svezhentseva [31], stabilitatea profesionald include stabilitatea
orientarii profesionale a profesorului si capacitatea sa de a actiona eficient.

Pornind de la cele mentionate mai sus, stabilitatea profesionala a profesorului serveste drept
indicator al pregatirii sale profesional-pedagogice, al unui nivel ridicat de dezvoltare a calitatilor
emotionale si volitive ale personalitatii, al interesului pentru desfasurarea activitatii pedagogice,
precum si al capacitatii de a mentine pe o perioadd indelungatd starea de productivitate si interesul
autentic pentru profesie [20].

In acelasi timp, componenta fizica a stabilitatii profesionale nu este abordati nici in cercetarile
prezentate, nici in altele analizate pe parcursul intregului studiu. Doar in ultimul an (2024) al
cercetdrilor noastre, in lucrarea lui T.I. Bonkalo si O.B. Poliakova «Sanatatea profesionald», in
sectiunea «Metode de prevenire a tulburarilor sanatatii profesionale», am identificat expresia
«corectarea deviatiilor psihofizice» [9]. In aceastd lucrare autorii recomandi o serie de mijloace
pentru prevenirea tulburdrilor sanatatii profesionale, cum ar fi antrenamentul autogen si ideomotor,
meditatia, autoreglarea etc., precum si o lista de activitati care includ cultura fizica pentru mentinerea
si Intdrirea sanatatii.

Astfel, actualitatea cercetarii este determinata de lipsa unei fundamentari teoretice suficiente
privind dezvoltarea stabilitatii psihofizice a profesorilor din invatamantul scolar, de necesitatea
obiectiva a utilizdrii resurselor psihofizice pentru asigurarea activitatii profesionale, precum si de
necesitatea dezvoltarii stabilitdtii psihofizice a profesorilor care intdmpina dificultati in realizarea
diferitelor componente ale activititii pedagogice. In plus, se observd o lipsi a unor cercetiri
semnificative privind particularitatile dezvoltarii stabilitatii psihologice la profesorii cu experienta
didactica indelungata.

Scopul cercetarii: Perfectionarea procesului de stabilitate psihofizicd a profesorilor din

invatamantul scolar in activitatea profesionala prin implementarea tehnologiilor de fitness, orientate



spre mentinerea unui nivel ridicat al sanatatii personale, in vederea prelungirii longevitatii
profesionale.

Obiectivele cercetirii:

1. Studierea stadiului actual al problemei stabilitétii psihofizice a profesorilor in activitatea
profesionald, luadnd in considerare identificarea factorilor stresului profesional si impactul acestora
asupra stabilitatii psihofizice.

2. Determinarea calitdtilor psihofizice esentiale pentru activitatea profesionald a profesorilor
si nivelului de dezvoltare al acestora.

3. Proiectarea unui model conceptual de formare a stabilitatii psihofizice in activitatea
profesionald a profesorilor, avand in vedere integrarea tehnologiilor de fitness.

4. Elaborarea si fundamentarea experimentald a eficientei unui program de optimizare a
stabilitatii psihofizice a profesorilor prin intermediul tehnologiilor de fitness.

Ipoteza cercetarii. Optimizarea stabilitatii psihofizice a profesorilor din invatamantul
preuniversitar prin aplicarea tehnologiilor de fitness va fi eficientd daca:

— este fundamentat si argumentat modelul conceptual de formare a stabilitatii psihofizice a
profesorilor prin utilizarea tehnologiilor de fitness;

— procesul de formare a calitatilor de stabilitate psihofizica la profesori este corelat cu
programul de optimizare a stabilitatii psihofizice prin intermediul programelor de fitness;

— optimizarea stabilitatii psihofizice a profesorilor se realizeaza prin aplicarea tehnologiilor
informationale, pedagogice si de fitness.

Baza metodologica a cercetarii este reprezentatd de abordarea personal-activa a analizei
reflectiei personale [5, 21, 30], precum si de o serie de concepte specifice despre stabilitatea
psihologica a personalitatii [7, 8, 17, 28, 32].

Baza teoretici a cercetarii este prezantata de: teoria activitatii [21, 23, 30]; teoria activitatii
profesional-pedagogice [12, 13, 16, 23]; psihologia personalitatii [4, 14, 21, 22, 33]; conceptul de
stabilitate psihologica [1, 7, 8, 18, 26]; rezilienta personald, fizica si profesionala [1, 8, 11, 17, 25];
teoria si metodologia formarii calitatilor profesional-pedagogice [12, 23, 26, 28]; conceptul de
sdndtate profesionala a profesorilor [9, 25, 33], teoria si metodologia culturii fizice pentru sanatate
[19, 24, 34]; bazele tehnologiilor de fitness [5, 6, 10].

In cadrul cercetirii au fost utilizate urmiatoarele metode de cercetare:

— metode de cercetare teoretica: analiza publicatiilor stiintifice; cercetarea analiticd a

surselor stiintifice de specialitate din domeniile psihologiei, pedagogiei, culturii fizice si fitnessului;



generalizarea, compararea si sinteza materialului teoretic pentru fundamentarea bazelor teoretico-
metodologice ale studiului; modelarea procesului de formare a stabilitatii psihofizice.

— metode de cercetare empirica: sondaje sociologice; metode de testare psihologica — testul
Spielberger, metoda de autoevaluare a starilor psihice conform lui G.Yu. Eysenck, metoda «Indicele
satisfactiei de viata»; metode de testare psihomotorie — testul tapping, reactia la semnale sonore,
reactia la un obiect in miscare, echilibrul static, echilibrul dinamic; metode de testare
morfofunctionala — ritmul cardiac (R.C.), tensiunea arteriala (T.A.), indicele masei corporale (IMC),
testul Stange, testul Genche; observatie pedagogica; experiment pedagogic — constatativ si formativ.

— metode de statistica matematica: analiza statistica a seturilor de date, analiza grafica a
datelor, utilizarea reprezentarilor grafice pentru vizualizarea rezultatelor obtinute, utilizarea software-
ului pentru administrarea chestionarelor Google Forms.

Noutatea stiintifica si originalitatea cercetirii constd in faptul ca a fost analizatd
componenta psihofizica a activitatii/procesului de pregatire profesionald a profesorului de discipline
scolare, a fost proiectat si argumentat un model de formare a stabilitatii psihofizice a profesorilor,
care a servit drept baza metodologica pentru elaborarea si implementarea empirica a unui program de
formare a stabilitatii psihofizice prin intermediul programelor/tehnologiilor de fitness.

Semnificatia teoretica a cercetarii consta in urmatoarele:

— au fost identificate si teoretic argumentate componentele stabilitatii psihofizice, care includ
aspecte cognitive, emotionale, volitive, comportamentale si biologice (fiziologice, fizice);

— au fost determinate calittile fizice necesare profesorului de discipline scolare pentru
desfasurarea cu succes a activitatii profesionale;

— a fost fundamentata importanta autoreglarii psihice pentru optimizarea stabilitatii
psihofizice a profesorului;

— au fost stabilite tehnologiile de fitness care contribuie la consolidarea stabilitétii psihofizice
a profesorului, asigurand longevitatea sa profesionala.

Semnificatia practica a cercetarii. A fost elaborat si implementat in procesul de pregatire
psihofizica a profesorilor un program de optimizare a stabilitatii psihofizice prin tehnologiile de
fitness; a fost stabilit si aplicat un set de programe de fitness care a permis cresterea nivelului
stabilitatii psihofizice a profesorilor; au fost formulate recomandari practice pentru profesori privind
consolidarea stabilitatii psihofizice in cadrul activitatilor de fitness.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Programul elaborat pentru optimizarea stabilitatii
psihofizice prin intermediul tehnologiilor de fitness a fost implementat in sistemul recreativ de

antrenamente ale profesorilor din Liceul Teoretic «A.S. Puskin». De asemenea, materialele



metodologice privind formarea stabilitatii psihofizice au fost propuse clubului de fitness SRL «Star
Studio» Starfit.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie cu
191 de titluri, 117 pagini de text principal, 6 anexe, 22 figuri, 18 tabele. Rezultatele cercetarii au fost
publicate in 16 articole stiintifice.

Cuvinte-cheie: pregatire profesionald, stabilitate psihofizica, profesori din scoli, tehnologii
de fitness.

CONTINUTUL LUCRARII
1. ANALIZA TEORETICA A PROBLEMEI STABILITATII PSIHOFIZICE A
PROFESORILOR DIN SCOLI

In literatura stiintificd nu exista o definitie unanim acceptata a stabilititii psihofizice, ci doar
descrieri si analize ale componentelor sale separate — stabilitatea psihica si stabilitatea fizica. Pe baza
analizei literaturii de specialitate, stabilitatea psihofizicd poate fi definitd ca fiind capacitatea
organismului de a mentine parametri optimi atat ai manifestarilor fiziologice, cat si a celor psihologice,
sub influenta diferitor factori de stres interni si externi [7, 8, 15, 18]. Stabilitatea psihofizica este o
calitate complexa, formatd din mai multe componente: cognitivd, emotionald, volitiva si fizica.
Complexitatea acesteia, precum si lipsa de date in literatura de specialitate si atentia redusa acordata
de diverse domenii stiintifice, fac ca problema studierii stabilitatii psihofizice sa fie deosebit de
importanta.

Activitatea profesionald a profesorilor este un fenomen complex si multidimensional, alcatuit
din multiple structuri si caracteristici interconectate, fara de care exercitarea profesiei didactice ar fi
imposibild. In activitatea didactici, pe langa competentele si calititile profesionale esentiale
(cunostinte de specialitate, nivel ridicat de inteligenta, eruditie, pasiune pentru profesie si dragostea
fatd de copii, competente comunicative si organizatorice, etc.), este cruciald si personalitatea
profesorului, exprimata prin nivelul sdu de cultura, orientare axiologica, viziune asupra lumii, gradul
de rezilientd la stres si trasaturi personale. Profesia de cadru didactic apartine categoriei muncii
intelectuale, ceea ce implicd un nivel ridicat de stres psthoemotional in timpul activitatii, dar, in
acelasi timp, se caracterizeaza printr-un nivel scazut de activitate fizica, ceea ce duce la epuizarea
resurselor psihice si la deteriorarea stirii fizice [8, 9]. In consecintd, profesorii pot intimpina
numeroase tulburari ale starii psihofizice.

In timpul activitatii profesionale, starea psihofizici a profesorilor este influentati de factori de
diverse origini. Printre cei mai frecvente factori se numara: factorii genetici, accesul la servicii
medicale, factorii de mediu si conditiile si stilul de viata [13, 14]. Cu toate acestea, profesorii isi

desfasoara activitatea intr-un mediu specific, ceea ce presupune existenta unor factori particulari de
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influenta, care pot fi clasificati in factori externi si interni (subiectivi). Factorii externi includ
organizarea locului de munca, designul acestuia, factorii fizico-chimici si cei socio-psihologici.
Factorii interni reflectd starea generald de sinitate a profesorilor [25]. In functie de intensitatea si
durata influentei acestor factori, pot apdrea diverse afectiuni si tulburari ale stdrii psihofizice a
cadrelor didactice: boli ale organelor si sistemelor organismului, oboseala cronica si lipsd de somn,
anxietate crescutd si emotionalitate accentuata, sindromul de burnout si apatie, diferite grade de
obezitate, etc. [20, 32].

Activitatea motricad este un element esential al bundstarii psihofizice, Insa nivelul general al
activitatii fizice este in scadere constanti. In cazul profesorilor, aceasti problema este deosebit de
relevanta datorita specificului activitatii lor [36]. Una dintre cele mai eficiente si populare forme de
activitate motrica modernd este fitnessul, care se distinge printr-o gama largd de efecte benefice
asupra starii psihofizice a individului si prin diversitatea programelor sale. Programele de fitness pot
fi clasificate in functie de efectele lor in: programe aerobice — influenteaza pozitiv sistemul
cardiovascular si respirator, imbunatatesc coordonarea miscarilor si echilibrul psihoemotional;
programe de fortd — cel mai solicitat tip de fitness, avand un impact direct asupra componetului de
forta si asupra musculaturii, ce favorizeaza dezvoltarea calitétilor de forta si contribuie la dezvoltarea
armonioasd a muschilor; programe «Minte si corp» («Mind&Body») — antrenamente caracterizate
printr-un ritm bland si fluent, avand un efect predominant asupra sferei psihologice, reducand

tensiunea si oboseala mentala [35, 37].

2. SUPORTUL ORGANIZATORICO-METODOLOGIC AL PROCESULUI DE FORMARE
A STABILITATII PSTHOFIZICE LA PROFESORI

Metodologia de evaluare a starii psihofizice aleasd s-a bazat pe complexitatea Insdsi a
psihofiziologiei umane. In cadrul studiului sociologic realizat, au fost identificate principalele stari
cu care profesorii se confruntd cel mai frecvent in timpul activitatii profesionale (Figura 1).

Starea de oboseald, predominantd in randul respondentilor din ambele grupuri (85,71% pentru
GE si1 82,35% pentru GC), se explica prin volumul mare de munca si solicitarea intelectuald intensa
la care sunt supusi profesorii. Starea de nervozitate este resimtita de 71,43% dintre profesorii din GE
si 76,47% in GC. Iritabilitatea, al treilea cel mai frecvent mentionat efect negativ, este raportata de
57,14% dintre respondentii GE si 58,82% din GC, fiind rezultatul suprasolicitarii, oboselii crescute
si scdderii resurselor individuale de autoreglare. Anxietatea este indicatd de 42,86% dintre
respondentii GE si 52,94% din GC, devenind o problema cronica ce afecteaza nu doar productivitatea

si sandtatea mentala, ci si pe cea fizica.
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Motivatic g 10
Voiosic B2 3
Frustrare S 38
Iritabilitate g 10
Oboscals T 14
Neincredere in sine B ©
incredere in sine —————————————— 10 12
Sties I 5
Anxictate I S .
0 2 4 6 8 10 12 14 16
mGC mGE

Fig. 1. Cu ce stari va confruntati cel mai des in timpul activitatii profesionale?
In cadrul studiului sociologic au fost identificate metodele prin care profesorii incearca si

gestioneze starile negative la locul de munca (Figura 2).

nimic 3. 4
respiratic  INE—y—
preparate sedative g —
gustiri Iy 12
comunicare cu colegii g 10
pauza/recreatic I 14

Respondenti 0 2 4 6 8 10 12 14 16

mGC mGE

Fig. 2. Ce va ajuta sa reducefi stirile negative la locul de munca?

Pauzele dintre lectii reprezinta cea mai accesibild metoda de relaxare in timpul orelor oficiale
(71,43% dintre respondentii GE si 82,35% din GC), urmate de gustari (71,43% si 70,59%, respectiv)
si socializarea cu colegii (57,14% si 58,82%, respectiv). Un procent mai mic dintre respondenti (35,71%
s141,18%, respectiv) apeleaza la preparate sedative pentru a reduce starile negative la locul de munca.

in afara orelor de lucru, cea mai utilizati metoda de relaxare in grupul experimental este
vizionarea de filme/seriale sau utilizarea retelelor sociale (44%). In grupul de control, aceastid metoda
ocupa locul doi (31%), in timp ce somnul este pe primul loc (33%). Doar 9% dintre respondentii GE
si 15% dintre cei din GC prefera activitatea fizicd pentru combaterea oboselii. Cu toate acestea,
majoritatea respondentilor (83%) sunt constienti de importanta activitatii fizice pentru mentinerea
unei stari fizice optime.

Totodata, doar 43% dintre respondentii din GE si 41% din GC practica forme organizate de

fitness. Pentru ambele grupuri, prioritatea principala este intarirea musculaturii (71,43% si 70,59%,
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respectiv). Cresterea fortei musculare a fost mentionata de 42,86% dintre respondentii GE si de 85,82%
dintre cei din GC. Flexibilitatea si imbunatatirea mobilitatii articulare reprezinta al treilea aspect
important pentru respondenti (50% si 47,06%, respectiv).

Dintre tipurile de activitate fizica preferate de respondentii din ambele grupuri, cele mai
populare sunt mersul pe jos (57,14% dintre respondentii GE si 58,82% din GC) si activitatile casnice
(71,43% si 47%, respectiv). Dintre formele organizate de activitate fizica, respondentii prefera
antrenamentele de forta (28,5% si 29,4%, respectiv) si Yoga sau Pilates (35,7% si 29,4%, respectiv).

Analiza rezultatelor sondajului realizat in randul profesorilor din scoald a permis stabilirea
continutului experimentului de constatare, care a inclus diagnosticarea starii lor psihice si fizice.
Pentru o evaluare cuprinzitoare, au fost selectate patru grupuri de teste, fiecare dintre acestea
analizand diferite aspecte ale manifestarilor umane: teste psihologice, teste psihomotorii, teste fizice
si teste morfofunctionale. Rezultatele obtinute au evidentiat diverse tulburari de sanatate la profesori,
lipsa activitatii fizice, nivelul scazut de dezvoltare a calitatilor fizice si anumite stari negative din
sfera psihica, precum anxietate crescutd, excitabilitate ridicata, stimd de sine scazutd si interes
diminuat fata de viatad. Experimentul de constatare a permis identificarea unor probleme in starea
psihofizica a profesorilor, care influenteazi negativ starea lor generali de bine. In acelasi timp,
raspunsurile respondentilor sugereaza o anumita dependenta intre componenta psihica si cea fizica,
ceea ce orienteaza spre elaborarea unui program adecvat pentru dezvoltarea stabilitatii psihofizice a

profesorilor din scoli.

3. FUNDAMENTAREA OPTIMIZARII REZISTENTEI PSTHOFIZICE PRIN
PROGRAME DE FITNESS

Existd un numar mare de studii dedicate rezistentei psihologice a individului, nsd componenta
fizica a acestei capacitati nu este abordata in literatura de specialitate referitoare la formarea
profesionald a profesorilor din invatamantul scolar. Avand in vedere acest aspect, a fost elaborat
Modelul conceptual de formare a rezistentei psihofizice a profesorilor de scoala, in conformitate cu
principiile modelarii in pedagogie si psihologie (Figura 3).

Blocul obiectivo-metivational reprezintd componenta formativa a oricérei activitati, fiind un
sistem de motive, scopuri si valori care orienteaza individul spre realizarea unei activitati specifice,
conturand dorintele, nevoile si intentiile interne.

Motivatia actioneaza ca un fundal psihoemotional care determind persoana sa atinga
obiectivele dorite, ceea ce face imposibild existenta motivatiei fard un scop clar definit. In acest

context, categoria Valorilor ghideazi si motiveaza individul spre atingerea obiectivelor stabilite. In
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cazul nostru, valorile includ: Sandatatea, Realizarile si Longevitatea profesionald, Stilul de viata

sanatos §i Increderea in sine.

BLOCUL OBIECTIVO-MOTIVATIONAL

Motive Ll Scopuri | Valorile
BLOCUL ORGANIZATORICO-
METODOLOGIC
Forma I_,| Meiode I_,| Mijloace
BLOCUL DE CONTINUT
Tehnologii
Informationale - . Pedagogice ] Fitness programe
| l I
BLOCULDE REZULTATE SIREFLEXIE
Rezilenta
Personale — Fizice — Frofesionals

| l I
STABILITATEAPSIHOFIZICA A
PROFESORILOR

Fig. 3. Modelul conceptual al formarii stabilitatii psihofizice in activitatea profesionald a
cadrelor didactice

Blocul organizatoric-metodologic include pregatirea si crearea conditiilor necesare pentru
desfasurarea eficienta a studiului.
Blocul de continut este reprezentat de tehnologii informationale, pedagogice si de fitness.

Tehnologiile informationale asigurd imbogdtirea bagajului de cunostinte, facilitdnd aplicarea

acestora In diverse domenii ale vietii. Printre acestea se numard blogurile, webinarele si
videoconferintele.

Tehnologiile pedagogice vizeaza dezvoltarea capacitatilor cognitive si includ metode precum

dezvoltarea gandirii critice, tehnologiile de invatare integrata si tehnologiile de mentinere a sanatatii.

Tehnologiile de fitness ocupa un loc central in acest studiu. In cadrul experimentului au fost

utilizate programe aerobice, antrenamente de forta si programe din categoria «Mind&Body».
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Blocul de rezultate si reflexie include analiza rezultatelor obtinute, ceea ce permite evaluarea
eficientei programului experimental. Pe langd analiza rezultatelor, a fost realizat procesul de reflectie

si autoreflectie asupra experientei acumulate, cunostintelor dobandite si competentelor dezvoltate.

Astfel, profesorii au reusit sa-si consolideze competentele personale, fizice si profesionale.

in ansamblu, Programul de optimizare a rezistentei psihofizice a profesorilor din scoli

presupune organizarea etapizatd a perfectiondrii pregatirii lor fizice si psihice (Tabelul 1). Fiecare

etapa se distinge prin continutul, durata si amploarea impactului sau.

Tabelul 1. Optimizarea etapizata a rezistentei psihofizice a profesorilor din scoli

Etape Etapa pregatitoare Etapa de crestere (de | Etapa de stabilizare | Etapa de recuperare
P (introductiva) dezvoltare) (de consolidare) (odihna activa)
Durata Septembrie-octombrie Noiembrie-martie Aprilie-mai lunie-august
(9 saptamdni) (21 saptamdni) (9 saptamani) (13 saptamdni)
< Complicarea masurilor | Mentinerea nivelului
. Adaptarea fatd de < J oy . .
Continutul . .~ . . | complexe de pregatire | obtinut de pregatire | Recrearea si reflexia
’ activitatea psihofizica . - T .2 ’
psihofizica psihofizica

Etapa pregatitoare (introductivd) — are ca scop pregatirea fizicd si psihica a profesorilor,
familiarizarea acestora cu conceptele de baza ale antrenamentului psihofizic. Antrenamentele au avut
un caracter de Intarire generala a organismului si au inclus programe aerobice, antrenamente de forta
si exercitii de Pilates.

Etapa de crestere (de dezvoltare) — este orientatd spre consolidarea abilitatilor motrice
dobandite, cresterea treptatd a complexitatii programului, Tmbundtatirea calitatilor fizice si
acumularea noilor cunostinte despre problema studiata. In aceasta etapa programul de antrenament a
avut aceeasi structurd, insa a fost treptat crescuta dificultatea acestora.

Etapa de stabilizare (de consolidare) — a avut drept scop mentinerea nivelului atins de pregatire
fizica si psihologica prin péstrarea intensitatii si complexitatii efortului depus.

Etapa de recuperare (odihna activad) — reprezinta faza finala a experimentului, care a coincis
cu perioada vacantei de varad. Diversitatea activitatilor de recreere activd a permis mentinerea
dezvoltarii fizice a organismului, contribuind, de asemenea, la producerea endorfinelor [2], ce au un
efect benefic asupra Imbundtatirii starii de spirit si reducerii nivelului de stres.

Pentru realizarea experimentului pedagogic au fost formate grupul experimental (14 persoane)
si un grupul de control (17 persoane), fiecare dintre acestea incluzand cadre didactice din diferite
scoli din municipiul Chisinau. Omogenitatea grupelor a fost confirmatd prin rezultatele testarii
capacitatilor psihofizice realizate anterior.

Starea mentald a cadrelor didactice a fost evaluata cu ajutorul unui set de teste care au permis

o0 apreciere cuprinzatoare a acestui component al stabilitatii psihofizice (Tabelul 2).
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Tabelul 2. Dinamica dezvoltarii calitatilor mentale ale profesorilor din
grupul experimental

. Ne X+tm
Parametri dlo| initiali finali t P

. Anxietatea ca Stare (AS) | 1. | 42,928+1,057 | 39,071+1,057 | 3,679 <0,01

Testul lui Anxietatea ca Trasatura
Spielberg (AT) 2. | 41,142+0,894 | 37,785+1,057 | 3,511 <0,01
Anxietatea 3. 10,714+0,89 8,642+0,731 2,626 < 0,05
Testul lui G.Yu. Frustrarea 4, 9,642+0,805 7,540,650 2,983 < 0,05
Eysenck Agresivitatea 5. 7,0+£0,406 5,624+0,325 3,822 <0,01
Rigiditatea 6. | 10,428+0,569 | 8,357+0,487 | 4,013 | <0,001

Indicele satisfactiei vietii 7. 24,785+0,731 | 29,642+0,731 | 6,821 < 0,001
n=14(f = 13); p < 0,05, t = 2,1604; p < 0,01, t = 3,1123; p < 0,001, t = 4,220

In urma analizei rezultatelor obtinute, se poate remarca faptul ca toti cei 7 parametri au
demonstrat o semnificatie statistica a indicatorilor initiali si finali, dintre care 2 la nivelul p < 0,001,
ceea ce indicad un grad ridicat al procesului de dezvoltare a acestora. Printre acesti parametri, trebuie
evidentiat indicatorul rigiditatii (t = 5,348), care a inregistrat o scidere majora in comparatie cu datele
initiale, sugerand o reducere a gradului de rigiditate mentala si inflexibilitate psihica.

De asemenea, o atentie deosebita trebuie acordata Indicelui satisfactiei vietii (t = 6,821), care
a aratat o crestere semnificativa, ceea ce permite sa inaintdm concluzia cad metoda aleasa de suport
psihologic pentru profesori a avut un impact pozitiv semnificativ asupra interesului cadrelor didactice
pentru viatd, asupra starii lor generale de spirit, directionand-o spre o tendintd de crestere, si a
contribuit la cresterea aprecierii de sine, a nivelului general de satisfactie in viata si a capacitatii de
stabilire si atingere a obiectivelor.

Parametrii anxietdtii conform testului Spielberger au demonstrat semnificatie statistica la
nivelul p < 0,01, unde anxietatea ca stare (t = 3,679) si anxietatea ca trasatura (t=3,511) au inregistrat
o reducere a intensitdtii la finalul experimentului, ceea ce confirmd eficienta metodei utilizate.
Agresivitatea (t = 3,822) a avut, de asemenea, o semnificatie la nivelul p < 0,01, ceea ce indica
eficienta programului ales in reducerea gradului de manifestare a agresivitatii ca stare psihica in
randul profesorilor. Putem concluziona cd suportul psihologic selectat, alaturi de componenta fizica
a influentei, au contribuit la reducerea acestui fenomen prin cresterea constientizarii, autocontrolului
st analizei, precum si a stabilitatii starilor psihice.

Putin mai scazuti, fatd de parametrii mentionati anterior, sunt anxietatea (t = 2,626) si
frustrarea (t = 2,983), care, totusi, au o semnificatie la nivelul p < 0,05. Anxietatea, care a Inregistrat
o crestere mai mare intr-un alt grup de teste, poate indica, in acest caz, doar o diferentd de abordare
in evaluarea si descrierea intensitdtii acestei stari de catre diversi autori. Frustrarea, ca stare, ar putea

necesita o influenta mai directionata si specificd pentru a obtine un grad mai ridicat de diminuare.
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Vorbind despre rezultatele grupului de control, toate cele trei testari au demonstrat lipsa
semnificatiei statistice, ceea ce dovedeste eficienta programului experimental in imbunatatirea starii
mentale a profesorilor (Tabelul 3).

Tabelul 3. Dinamica dezvoltarii calitatilor mentale ale profesorilor din
grupul de control

No X+tm

Parametri dlo initiali finali t P
Testul ui Anxietatea ca Stare (AS) | 1. 43,705+0,213 | 43,529+0,213 | 0,858 > (0,05
Spielberg Anmtate(a;;‘)Trasamra 43,882+0,766 | 43,529+0,766 | 0,475 | >0,05
Anxietatea 3. 11,176+0,487 11+0,487 0,789 > 0,05
Testul lui G.Yu. Frustrarea 4, 9,642+0,805 7,5+0,650 0,194 > 0,05
Eysenck Agresivitatea 5. 10,0+0,626 9,882+0,626 1,700 > 0,05
Rigiditatea 6. 9,941+0,487 9,647+0,417 0,666 > 0,05
Indicele satisfactiei vietii 7. 24,765+0,487 | 25,411+0,417 | 1,342 > 0,05

n=17(f= 16); p < 0,05, t = 2,119; p < 0,01, t = 2,92; p < 0,00, t = 4,015
Comparand datele grupului experimental si ale grupului de control, se poate remarca
semnificatia lor statistica (Tabelul 4).

Tabelul 4. Analiza comparativa a indicatorilor finali ai parametrilor calitatilor mentale ale
grupurilor experimental si de control

No X+tm
Parametri Grupele t p
d/o - <
experimentali de control
Anxietatea ca Stare

Testul Iui (AS) 1. 39,071£1,057 43,529+0,213 4,139 | <0,001
Spielberg A”X'etate("";%msamm 2. 37.785+1,057 43.529:0,766 | 4,404 | < 0,001
Anxietatea 3. 8,642+0,731 11,0+0,487 2,685 | <0,05
Testul lui Frustrarea 4, 7,5+0,650 9,882+0,626 2,643 | <0,05
G.Yu. Eysenck Agresivitatea 5. 5,624+0,325 7,882+0,348 4,753 | < 0,001
Rigiditatea 6. 8,357+0,487 9,647+0,417 2,015 | > 0,05
Indicele satisfactiei vietii 7. 29,642+0,731 25,4114+0,417 5,036 | <0,001

n = 31(f = 30); p < 0,05, t = 2,0423; p < 0,01, t = 2,7500; p < 0,001, t = 3,6460

Astfel, 6 din 7 parametri sunt statistic semnificativi. O atentie deosebitd trebuie acordatd
indicatorilor anxietatii ca Stare (t = 4,139), anxietatii ca trasatura (t = 4,404), agresivitatii (t = 4,753)
st indicelui satisfactiei vietii (t = 5,036), a caror semnificatie statistica este la nivelul p < 0,001, ceea
ce indica eficienta ridicatd a programului elaborat In reducerea anxietatii, atat ca trasatura de
personalitate, cét si ca stare, precum si a agresivitatii.

Doi parametri ai starii mentale au demonstrat un nivel de semnificatie statistica de p < 0,05,
ceea ce confirma, de asemenea, eficienta ridicata a influentei aplicate. Doar indicatorul rigiditatii nu
este statistic semnificativ, ceea ce poate sugera existenta altor factori, in afara influentei psihofizice

directionate, care contribuie la imbunatatirea acestui aspect.
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Pentru evaluarea abilitatilor psihomotorii ale cadrelor didactice a fost selectat un set de teste
care, in opinia noastra, sunt cele mai relevante si solicitate in activitatea profesorilor (Tabelul 5).

Tabelul 5. Dinamica dezvoltarii abilitatilor psihomotorii ale profesorilor din
grupul experimental

Parametri Ne — Xt — t p
d/o initiali finali
Reactia la semnale sonore (ms) 1. | 396,357+1,382 | 390,428+1,219 | 4,668 | p<0,001
Reactia la obiectul in miscare (mm) 2. 137,214+ 1,463 | 133,285+1,219 | 2,983 p <0,05
Echilibrul static (s) 3. 29,0+1,057 33,0+1,057 3,921 | p<0,01
Echilibrul dinamic (cm) 4. | 459,285+1,626 | 454,857+1,870 | 2,594 | p<0,05

n=14(f = 13); p < 0,05, t = 2,1604; p < 0,01, t = 3,1123; p < 0,001, t = 4,220

Toti cei 4 parametri au demonstrat semnificatia statistica a indicatorilor initiali si finali, dintre
care 2 la nivelul p < 0,05. Echilibrul static (t = 3,921) a atins un nivel de semnificatie statistica p <
0,01, iar cel mai mare progres a fost observat in testul de evaluare a reactiei la semnale sonore (t =
4,668), cu un nivel de semnificatie p < 0,001.
parametrii analizati, toti cei 4 indicatori fiind nesemnificativi statistic (p > 0,05: Tabelul 6), ceea ce
subliniaza necesitatea practicarii exercitiilor fizice.

Tabelul 6. Dinamica dezvoltarii abilitatilor psihomotorii ale profesorilor din
grupul de control

Parametri Ne Xk —— t p
d/o initiali finali
Reactia la semnale sonore (ms) 1. 395,823+1,253 395,411+£1,392 | 0,319 | p> 0,05
Reactia la obiectul in miscare (mm) 2. 136,882+1,183 136,647+1,183 | 0,204 | p > 0,05
Echilibrul static (s) 3. 28,941+0,905 29,040,905 0,059 | p> 0,05
Echilibrul dinamic (cm) 4. 458,588+1,462 458,647+1,532 | 0,038 | p> 0,05

n=17(f= 16); p < 0,05, t = 2,119; p < 0,01, t = 2,92; p < 0,00, t = 4,015

Comparand datele finale ale grupelor experimentala si de control, se observa o diferenta in
dinamica dezvoltarii abilitatilor psihomotorii (Tabelul 7). Reactia la semnale sonore (t = 2,694) are 0
semnificatie statistica la nivelul p < 0,05, iar echilibrul static (t = 2,875) — la nivelul de p < 0,01, ceea
ce indica un grad mai ridicat de dezvoltare a acestui parametru.

Tabelul 7. Analiza comparativa a indicatorilor finali ai parametrilor abilitatilor psihomotorii

ale grupurilor experimental si de control

Ne X+m
Parametri Grupele t p
d/o - <
experimentala de control

Reactia la semnale sonore (ms) 1. 390,428+1,219 395,411+1,392 | 2,694 | p < 0,05
Reactia la obiectul in migcare (mm) 2. 133,285+1,219 136,647+1,183 11,979 | p>0,05
Echilibrul static (s) 3. 33,0£1,057 29,0+0,905 2,875 | p<0,01
Echilibrul dinamic (cm) 4. 454,857+1,870 458,647+1,532 | 1,568 | p > 0,05

n=31(f =30); p < 0,05, t =2,0423; p < 0,01, t = 2,7500; p < 0,001, t = 3,6460
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Ceilalti doi indicatori nu sunt semnificativi statistic (p > 0,05), ceea ce confirma necesitatea
unei influente mai specifice si directionate pentru imbunatétirea acestora.

O parte a analizei sferei psihomotorii a fost, de asemenea, evaluarea tipului de forta a
sistemului nervos cu ajutorul testului Tapping. Prin forta sistemului nervos Se intelege viteza si
intensitatea reactiei sistemului nervos la un stimul, precum si capacitatea de a mentine reactia la un
anumit nivel. Cu cat reactia este mai activa si mai intensa, iar scaderea acesteia este mai pronuntata,
cu atat sistemul nervos este mai slab.

Analizand indicatorii initiali ai testului Tapping In grupul experimental, se poate observa ca

tipurile predominante ale sistemului nervos sunt convex (42,86%) si descendent (35,71%: Figura 4).

Profesori 1

Puncte

t. Descendent mt. Intermediar =t Uniform mt. Convex

Fig. 4. Indicatorii initiali ai testului Tapping in grupul experimental

Astfel, exista o diferenta considerabila in limitele grupului, unde aproximativ jumatate dintre
participanti prezinta tipuri diametral opuse de sistem nervos. Aceasta variatie poate fi explicata prin
particularitatile inndscute ale sferei psihofizice, precum si prin specificul disciplinei in care sunt
specializati profesorii.

In cazul grupului de control, datele s-au distribuit dupa cum urmeaza (Figura 5): majoritatea
(35,29%) prezinta un tip convex al sistemului nervos, iar cate 23,53% apartin tipului descendent si
uniform. Prin urmare, in randul grupului de control predomind, de asemenea, tipul convex al

sistemului nervos, iar distributia tipurilor de fortd a sistemului nervos este mai variatd si mai

echilibrata.
4
Profesori —3 4
L e
Puncte

0 1 2 3 4 5 6 7

t. Descendent ®t. Intermediar ®t. Uniform m®t. Convex

Fig. 5. Indicatorii initiali ai testului Tapping in grupul de control
Comparand datele finale ale grupelor experimentalda si de control, se remarca lipsa unei
dinamici in directia cresterii sau scaderii in randul participantilor din grupul de control. Indicatorii lor

initiali si finali sunt egali (Figura 6).
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Fig. 6. Analiza comparativa a indicatorilor finali ai testului Tapping in
grupul experimental si grupul de control

In ceea ce priveste grupul experimental, se observi o crestere a numarului de participanti cu
tipul convex al sistemului nervos — 57,14%, o scadere a intensitatii tipului descendent — 14,29%, si o
distributie echilibrata intre tipurile descendent, intermediar si uniform ale sistemului nervos — cate
14,29%. Pe baza acestor date, putem concluziona ca, in cadrul experimentului desfasurat, sistemul
nervos al respondentilor a trecut printr-o serie de schimbari, ceea ce se exprima prin reducerea
instabilitatii, cresterea fortei si capacitatii de a mentine o reactie stabila.

Grupa de teste fizice a permis o evaluare cuprinzatoare a nivelului de pregatire fizica a
profesorilor, precum si urmarirea dinamicii schimbarilor parametrilor studiati pe parcursul aplicarii
metodicii experimentale. Analizdnd datele grupului de control, se pot observa schimbari
nesemnificative in abilitatile fizice, care nu sunt semnificative din punct de vedere statistic, avand
semnificatie p > 0,05 (Tabelul 8).

Schimbadrile in directia cresterii pot fi explicate prin faptul ca printre cadrele didactice ale
grupului de control au existat persoane care practicau activitate fizica de sine statator. De asemenea,
starea de bine a participantilor la momentul efectuarii testelor ar fi putut influenta direct rezultatele
initiale si finale. Asa stdri ca: insomnia, o boala recent trecuta, stresul crescut sau o stare generala

buna de sanatate pot influenta direct manifestarea abilitatilor fizice.

Tabelul 8. Dinamica dezvoltarii abilitatilor fizice ale profesorilor din
grupul de control

Parametri Ne T Xem — t p
d/o initiali finali
m. membr(er'g;)”pe”oare 1. | 982340417 | 10,588+0,487 | 1,734 | p>0,05
Rezistenta m. abdomenului (rep) 2. 19,823+0,487 20,352+0,417 | 1,199 | p>0,05
musculara (RM) m. spatelui (rep) 3. 21,176+0,487 21,647£0,417 | 1,811 | p>0,05
m. membr(erg)i”ferioare 4. | 31,352+0,696 | 31,764+£0,626 | 1,555 | p > 0,05
Flexibilitate (cm) 5. 8,529+0,557 9,176+0,696 1,060 | p>0,05

n=17(f = 16); p < 0,05, t = 2,119; p < 0,01, t = 2,92; p < 0,001, t = 4,015
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In cazul grupului experimental, rezultatele sunt complet diferite (Tabelul 9).

Tabelul 9. Dinamica dezvoltarii abilitatilor fizice ale profesorilor din grupul experimental

Parametri Ne Xtm t
dlo initiali finali P
m. membrelor superioare | -, 10,540,486 | 12,642+0,650 | 3,764 | p < 0,01
Rezistenta (rep) -
musculara m. abdomenului (rep) 2. 19,785+0,650 22,540,569 4,176 | p<0,01
(RM) m. spatelui (rep) 3. 22,071+0,731 24,428+0,813 | 3,138 | p<0,01
m. membr(‘ig)'”fe”oare 4. 31,040,569 34,540,731 | 5,426 |p < 0,001
Flexibilitate (cm) 5. | 8214+0,894 11,540,813 | 3,956 | p < 0,01

n=14(f = 13); p < 0,05, t = 2,1604; p < 0,01, t = 3,1123; p < 0,001, t = 4,220

Toti cei 5 parametri analizati au demonstrat semnificatia lor statisticd la diferite niveluri.
Rezistenta musculard a membrelor inferioare are un nivel de semnificatie p < 0,001, iar 4 parametri
se afla la nivelul de semnificatie p < 0,01. Dezvoltarea ridicata a rezistentei musculare a membrelor
inferioare (t = 5,426) poate fi explicata prin impactul de fortd asupra acestui grup muscular in timpul
antrenamentelor, precum si prin influenta mai directionata utilizdnd exercitii de izolare, in special
pentru muschii fesieri, bicepsul femural si muschii adductori ai coapsei. Cresterea indicatorilor la
nivelul p < 0,01 se observa la rezistenta musculard a membrelor superioare (t = 3,764), muschii
abdominali (t = 4,176) si spatele (t = 3,138), ceea ce reprezinta rezultatul impactului de forta asupra
acestor grupuri musculare cu ajutorul echipamentului suplimentar (gantere, expanderi), dar si efectul
specific al antrenamentelor de pilates, unde accentul a fost pus pe intdrirea muschilor spatelui si
abdomenului. Nivelul de crestere p < 0,01 se observa si la flexibilitate (t = 3,956), care s-a dezvoltat
stretching din cadrul altor tlpurl de antrenamente.

Comparand dinamica cresterii abilitatilor fizice in grupele studiate, se poate stabili ca toti cei 5
parametri analizati au demonstrat o crestere mai avantajoasa in grupul experimental fata de grupul de
control (Tabelul 10): trei indicatori cu semnificatie p < 0,03, iar ceilalti doi cu semnificatie p <0,01.

Tabelul 10. Analiza comparativa a indicatorilor finali ai parametrilor abilitatilor fizice ale
grupurilor experimental si de control

Ne X+m
Parametri Grupele t p
d/o - <
experimentali de control
m. membrelor
superioare (rep) 1 12,642+0,650 10,588+0,487 |2,532 | p<0,05
Rezistenta m. abdomenului (rep) | 2. 22,540,569 20,352+0,417 [ 3,089 | p<0,01
musculard (RM)|  m. spatelui (rep) 3. 24,428+0,813 21,64740,417 3,049 p<0,01
m. membrelor 1, 34,540,731 31,764+0,626 | 2,669 | p < 0,05
inferioare (rep)
Flexibilitate (cm) 5. 11,540,813 9,176+0,696 |2,173| p<0,05

n=31(f =30); p < 0,05, t =2,0423; p < 0,01, t = 2,7500; p < 0,001, t = 3,6460
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Dinamica mai inalta de crestere a rezistentei musculare a muschilor abdominali (t = 3,089) si
muschilor spatelui (t = 3,049) este rezultatul includerii antrenamentelor pilates in programul
experimental si dezvoltarii directionate a acestor grupuri musculare in cadrul altor tipuri de activitati.

O componentd importanta a testarii starii fizice a cadrelor didactice a fost evaluarea la nivelul
sistemelor functionale si a cercetarilor antropometrice, care au furnizat date obiective privind starea
internd a organismului. Dintre toti parametrii analizati, 7 sunt in limitele semnificatiei statistice cu p
< 0,05-0,001. Doar 2 parametri, inaltimea (t = 0,0) si greutatea (t = 1,807), nu sunt semnificativi din
punct de vedere statistic (Tabelul 11).

Tabelul 11. Dinamica schimbarilor parametrilor morfofunctionali ai profesorilor din grupul
experimental

Parametri Ne Xt t
dlo | inigiali finali P
Iniltime 1. 166,4+0,894 166,4+0,894 0,0 p > 0,05
Greutatea (kg) 2. | 75,928+0,813 74,428+0,894 1,807 | p=>0,05
Antropometrie Circumferinta taliei | 3. 82,0+1,544 78,857+1,301 2,329 p <0,05
(cm) Circumferinta feselor | 4. | 112,214+0,894 | 109,857+0,894 2,776 p <0,05
Circumferinta 5. | 61,214+0,650 | 58,785+0,731 | 3,609 | p<0,01
coapselor
Indicele masei corporale (IMC) (puncte) | 6. | 27,571+0,536 25,142+0,479 4,926 | p<0,001
Frecventa cardiaca (FC) (b/min) 7. | 78,571+1,626 72,142+0,813 4,662 | p<0,001
Proba Stange 8. | 46,428+1,219 49,642+ 0,975 2,964 p <0,05
Proba Genchi 9. | 24,571+0,894 27,214+ 0,894 3,051 p <0,05

n=14(f = 13); p < 0,05, t = 2,1604; p < 0,01, t= 3,1123; p < 0,001, t = 4,220

Cele mai mari schimbari au fost observate in indicele masei corporale (t = 4,926) si frecventa
cardiacd (t = 4,662). Daca inaintea inceperii experimentului, valoarea medie a IMC in grupul
experimental era de 27,571, ceea ce se incadra in categoria supraponderabilitatii, dupd experiment
acest indicator a scazut la 25,142, ceea ce se apropie de norma. Frecventa cardiaca, care inainte de
experiment era usor crescuta (78,571 b/min), dupa experiment a scazut semnificativ — 72,142 b/min.
Prin urmare, programul experimental ales a avut un impact pozitiv asupra normalizarii ritmului
cardiac si a raportului intre masa corporali si greutate. In ceea ce priveste starea sistemului respirator,
s-au observat si imbunatitiri. Aici, testele Stange (t = 2,964) si Genchi (t = 3,051) au un nivel de
semnificatie p < 0,05, ceea ce indica o dezvoltare eficienta a functiei pulmonare, posibil datorita
includerii exercitiilor aerobice in program.

Datele antropometrice, cum ar fi circumferinta taliei (t = 2,329), circumferinta fesierilor (t =
2,776) si circumferinta coapselor (t = 3,609), au demonstrat, de asemenea, o crestere semnificativa.
Singurul parametru care nu a atins rezultatele asteptate a fost dinamica schimbarii greutitii. Inainte

de experiment, greutatea medie in grup a fost de 75,928 kg si dupd experiment a ajuns la 74,428 kg,
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deci diferenta dintre valorile initiale si finale este de doar 1,5 kg. Scaderea usoara a greutatii in grup
poate fi explicatd prin mai multe motive:

1. Printre participantii grupului experimental s-au aflat profesori cu o greutate corporala
normala, care, dupa o perioada de timp si participarea la programul experimental, au avut o crestere
usoard a greutatii, dar aceasta a ramas in limitele greutatii normal. Aceasta crestere poate fi un efect
al includerii antrenamentelor de forta, ceea a dus la hipertrofia musculara.

2. In programul experimental nu s-a pus un accent pe sciderea obligatorie a greutitii. Desi
mentinerea unei greutdti corporale optime este un criteriu important pentru o stare fizica bund, in
grupul de profesori nu au existat persoane care sufera de supraponderalitate ce necesite o rezolvare
urgenta a problemei. Reducerea greutatii a fost mai mult un efect al intregului efort depuse.

3. Particularitdtile individuale ale constructiei corpului si ale proportiilor, precum si
schimbarile legate de varsta, au un impact direct asupra dinamicii si succesului scaderii in greutate.
Cu cat o persoand este mai varstnica, cu atat procesele metabolice din organism sunt mai lente,
acumularea efectelor negative devine mai usoard, iar eliminarea acestora devine mai dificila. Pe
masura ce imbatranesc, in special femeile care pot trece prin premenopauza sau chiar menopauza,
pierderea in greutate devine un proces deosebit de dificil.

Lipsa schimbarilor al indicatorului de inaltime (t = 0,0) poate fi explicata prin faptul ca varsta
profesorilor participanti se afla deja dincolo de perioada de dezvoltare normald a acestui indicator.

In ceea ce priveste grupul de control, toti cei 9 parametri analizati sunt nesemnificativi din
punct de vedere statistic la finalul experimentului (Tabelul 12).

Tabelul 12. Dinamica dezvoltarii parametrilor morfofunctionali ai profesorilor din
grupul de control

. No X+m
Parametri dlo initiali finali ! P

Inaltime 1. 167,740,905 167,7¢0,905 | 0,0
Antropometrie Greutatea (kg) 2. | 76,588+0,905 | 75,941+0,696 | 0,811 | p > 0,05
(cm) Circumferinta taliei 3. 82,311,671 81,841,601 0,315 | p>0,05
Circumferinta feselor 4, 101,141,532 111,294+0,766 | 0,485 | p > 0,05
Circumferinta coapselor | 5. 56,882+0,835 60,235+0,417 | 0,119 | p> 0,05
Indicele masei corporale (IMC) (puncte) 6. 27,305+0,571 27,064+0,522 | 0,453 | p > 0,05
Frecventa cardiacd (FC) (b/min) 7. 76,470+1,392 75,294+1,392 | 0,817 | p> 0,05
Proba Stange 8. 46,352+1,044 46,705+0,974 | 0,989 | p > 0,05
ProbaGenchi 9 24.,058+0,766 24,411+0,696 | 0,342 | p>0,05

n=17({=16): p <005, t = 2,119 p < 0,01, { = 2,92: p < 0,001, t = 4,015

Analiza comparativa a datelor finale ale grupelor studiate a ardtat ca 3 parametri din 8 au un
nivel de semnificatie p < 0,05 — IMC si testele Stange si Genchi, demonstrand eficienta programului
inaintat pentru imbunatatirea functiei sistemului respirator si a masei corporale (Tabelul 13).

Dinamica insuficientd in celelalte 5 parametri poate fi explicata prin faptul ca in cadrul cercetarii
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realizate, scaderea in greutate si a circumferintelor nu a fost un obiectiv principal, prin urmare, nu i
s-a acordat o influenta directionata pentru reducerea acestora.

Tabelul 13. Analiza comparativa a datelor finale ale parametrilor morfofunctionali ai
grupurilor experimentale si de control

N X+m
Parametri 3 Grupe t p
d/o -
experimental de control
Iniltime 1. 166,440,894 167,740,905 0,0
Greutatea (kg) 2. 74,428+0,894 75,941+0,696 | 1,179 [p > 0,05
Antropometrie Clré::gmferlfngg ttahel 3. 78,857+1,301 81,8+1,601 1,427 |p>0,05
(cm) “Cf‘;‘élzrr‘n’a 4 109,857+0,894 111,294+0,766 | 1,221 | p > 0,05
Circumferinta 5, 58,785+0,731 60,235+0,417 | 2,488 | p < 0,05
coapselor
Indicele masei corporale (IMC) 6 25,142+0,479 27,064+0,522 | 2,714 | p < 0,05
(puncte)
Frecventa cardiaca (FC) (bat./min) 7. 72,142+0,813 75,294+1,392 | 1,956 | p > 0,05
Proba Stange 8. 49,642+ 0,975 46,705+0,974 | 2,964 | p < 0,05
ProbaGenchi 9 27,214+ 0,894 24,411+0,696 | 2,476 | p < 0,05

n=31(f =30); p<0,05,t=2,0423; p < 0,0i, t =2,7500; p < 0,001, t = 3,6460

De asemenea, din cauza faptului ca pe parcursul experimentului, in ambele grupe au existat
persoane care au castigat in greutate, rdimanand in cadrul masei corporale normale, avand in vedere
ca indicatorul IMC este semnificativ confirmat, acest lucru a influentat rezultatele comparative finale.
Pentru a descoperi imbunatatiri mai vizibile ale parametrilor deficienti, este necesar sa se revizuiasca
si sd se aplice o influentd mai directionata asupra acestora.

Astfel, programul experimental dezvoltat de noi s-a dovedit a fi destul de eficient pentru
imbunatatirea stabilitatii psihofizice a cadrelor didactice, insd unele aspecte ale acesteia necesitd o
influenta mai specifica si directionata pentru a obtine rezultate stiintific valabile, ceea ce ne motiveaza

sd continuam studiul 1n aceasta directie.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. In prezent, este relevanti problema mentinerii sanatitii profesionale a cadrelor didactice.
Specificul muncii pedagogice presupune o sarcina semnificativa in interactiunea cu oameni de varste
si Situatii sociale diferite, cunoscandu-le experientele, si astfel intotdeauna a avut un caracter stresant,
fiind frecvent asociatd cu conflicte, ceea ce duce la tensiune emotionald si, ulterior, la epuizarea
profesionald. La randul sau, stresul acumulat in activitatea pedagogica afecteazd nu doar starea
mentald a profesorului, ci si sanatatea sa somatica. Toate acestea duc la concluzia ca profesorii de

astazi trebuie sd-si mentind sandtatea la un nivel psihofizic ridicat, invatand sa faca fata stresurilor.
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2. Stabilitatea psihofizica implica o stare stabild mentala si fizica, In cazul nostru, a cadrelor
didactice. Totusi, in literatura este mai frecvent utilizat termenul ,,stabilitate psihofiziologica”. Studiul
nostru sustine ca formarea stabilitatii psihofizice este determinatd de includerea activitatii fizice/de
miscare in viata de zi cu zi. Si astazi, o forma de miscare foarte solicitata este fitness-ul. Programele
de fitness actuale acopera o gama larga de directii, incluzand atat aspectul fizic/fiziologic, cat si cel
psihologic.

3. In cadrul sondajului organizat in randul cadrelor didactice, au fost identificate starile
psihice care apar in activitatea profesional-pedagogica. Printre starile negative profesorii au subliniat
in principal oboseala (85,71% dintre respondentii EG si 82,35% din CG) si nervozitatea (71,43% si
76,47%, respectiv). In grupul stirilor psihice pozitive, respondentii au semnalat in principal
increderea in sine (71,43% si 70,79%, respectiv). Pe locul doi a aparut cresterea motivatiei (57,14%
si 58,82%, respectiv).

4. Revizuirea materialelor de profil si sondajul sociologic efectuat au permis identificarea
calitatilor psihofizice profesionale importante ale cadrelor didactice. Cel mai important pentru
profesori este intarirea muschilor (71,43% dintre respondentii EG si 70,59% din CG), presupunand
consolidarea tonusului muscular si formarea corsetului muscular, ceea ce reprezintd o garantie a unei
bune stari de sanatate si a reducerii riscurilor de accidentari in viata de zi cu zi. Indicatorii de forta au
fost plasati pe locul al doilea (42,86% si 85,82%, respectiv). Al treilea indicator important pentru
respondenti este flexibilitatea (50% si 47,06%, respectiv). Dezvoltarea acesteia reduce probabilitatea
bolilor aparatului locomotor si imbunatiteste manifestdrile altor calitati fizice.

5. Modelul conceptual pentru formarea stabilitatii psihofizice a profesorilor include patru
blocuri: obiectivo-motivational, organizatorico-metodologic, de continut si de rezultat si reflexie.
Sistemul de blocuri reprezinta un algoritm al procesului de formare a stabilitatii psihofizice, in urma
caruia profesorii dobandesc un set de competente: personale, fizice, profesionale, care le permit sa isi
intdreasca starea generala de sanatate, avind un impact asupra duratei si eficientei activitatii
pedagogice.

6. Optimizarea stabilitatii psihofizice presupune realizarea etapizatd a procesului de pregatire
a cadrelor didactice, ceea ce presupune perfectionarea graduala a starii lor psihofizice conform
urmatoarei scheme: etapa pregatitoare, orientata catre adaptarea la activitatea psihofizica viitoare;
etapa de crestere, care presupune cresterea gradului de dificultate a activitatii fizice si intensificarea
sarcinii fizice; etapa de stabilizare, care vizeaza mentinerea nivelului de stabilitate mentald si
dezvoltare fizicd atins; etapa de recuperare, care include activitati de recreere activa, care rezolva

sarcini de sanatate mentald, fizica si intelectuald pentru profesori.
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7. Rezumand rezultatele obtinute in timpul experimentului de formare, constataim un impact
pozitiv al programelor de fitness utilizate asupra formarii stabilitatii psihologice a cadrelor didactice.
Toti indicatorii calitatilor psihologice, cu exceptia rigiditatii (p > 0,05), au demonstrat semnificatie
statisticd a datelor initiale si finale in grupul experimental. In ceea ce priveste rigiditatea, trebuie
remarcat ca profesorii care au participat la experiment ar trebui sa acorde mai multd atentie acestei
trasaturi de personalitate, care presupune adaptarea individului la conditiile situationale, invatand sa
accepte compromisuri $i sd isi schimbe convingerile.

8. Analiza rezultatelor starii fizice a cadrelor didactice, obtinute prin parametrii psihomotori,
fizici si morfofunctionali, a relevat o heterogenitate in dinamica dezvoltarii. In cadrul dezvoltarii
morfofunctionale, se poate remarca dominarea grupului experimental (p < 0,05) fata de grupul de
control pentru parametrii esentiali — IMC, testul Stange, testul Genchi, si circumferinta coapselor.
Perfectionarea fizicd a grupului experimental este semnificativa statistic la nivelul p < 0,05-0,01
comparativ cu grupul de control. In acest context, doi din cei patru parametrii de dezvoltare
psihomotorica, reactia la obiectul in miscare si echilibrul dinamic, nu sunt semnificativi in dezvoltarea
lor (p > 0,05). Probabil, trebuie acordatd o atentiec mai mare acestor parametri pentru a le dezvolta
mai directionat.

Rezultatele obtinute, care contribuie la rezolvarea unei probleme stiintifice importante,
se referd la justificarea stiintifica si metodologica a optimizarii procesului de pregatire psihofizica a
profesorilor in cadrul programelor de fitness, orientate spre intarirea sanatatii psihice si fizice pentru
a asigura eficienta si longevitatea activitatii profesionale.

*k*k

Cadrelor didactice din gimnazii, licee, precum si profesorilor din institutiile de
invatamant superior si mediu.

In prezent, conceptul de epuizare profesionald, care se dezvolti ca urmare a tensiunii
psihologice in procesul educational, este de mare actualitate. Un numar mare de cercetari sunt
dedicate unui complex de idei si dezvoltari stiintifice care vizeaza investigarea metodelor de prevenire
a epuizdrii profesionale a cadrelor didactice. Una dintre aceste metode o reprezinta activitatile fizice.
In acest sens, cadrelor didactice li se recomanda:

- sa aloce zece-cincisprezece minute pentru gimnastica de dimineata;

- sa includa in programul lor zilnic minute de pauza activa, care presupun efectuarea unor
exercitii fizice de fitness in birou, care nu necesita schimbarea locatiei si echipament special;

- inainte de culcare, timp de cinci-sapte minute, sa efectueze gimnasticd de seara, utilizand
programe de fitness de recuperare si relaxare, cum ar fi yoga, stretching, tigun, pilates, bodyflex,

practici de respiratie etc. De asemenea, programele de fitness sunt folosite pe scara largd in scopuri
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de recuperare si reabilitare, fiind recomandate dupa diferite boli pentru restabilirea organismului
inainte de reluarea activitatii profesionale.

Pentru conducatorii cursurilor de formare continua a cadrelor didactice.

Este necesar sa se includd in continutul cursurilor de formare o disciplind care sa cuprinda
aplicare a acestora. Aceste cursuri ar trebui sd furnizeze nu doar informatii teoretice in domeniul
psihologiei, fiziologiei, teoriei si metodicii educatiei fizice, ci si aplicarea practica a cunostintelor
dobandite. In plus, va fi important s se invite psihologi si specialisti in domeniul fitnessului si

educatiei fizice pentru a preda aceasta disciplina.
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ADNOTARE

Sablova Svetlana, Optimizarea stabilitatii psihofizice a cadrelor didactice din scoald prin intermediul
tehnologiilor de fitness, Teza de doctorat in domeniul stiintelor pedagogice, Chisiniu, 2025

Structura disertatiei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie de
191 titluri, 117 pagini de text principal, 6 anexe, 22 figuri, 18 tabele. Rezultatele lucrrii au fost publicate
in 16 de articole stiintifice.

Cuvinte cheie: pregatire profesionala, stabilitate psihofizica, cadre didactice, tehnologii de fitness.

Scopul lucrarii: perfectionarea procesului de stabilitate psihofizica a cadrelor didactice din scoala
pentru activitati profesionale prin implementarea tehnologiilor de fitness axate pe mentinerea unui nivel
ridicat de sanatate personald in vederea extinderii longevitatii profesionale.

Obiectivele cercetarii: 1. Studierea starii actuale a problemei stabilitatii psihofizice a cadrelor
didactice din scoala in activitati profesionale, tinand cont de identificarea factorilor de stres profesional si
de natura influentei acestora asupra stabilitatii psihofizice. 2. Determinarea calitatilor psihofizice
importante din punct de vedere profesional ale profesorilor scolii si nivelul lor de dezvoltare. 3.
Proiectarea unui model conceptual de formare a stabilitatii psihofizice in activitdtile profesionale ale
cadrelor didactice din scoala, tindnd cont de includerea tehnologiilor de fitness. 4. Dezvoltarea si
argumentarea experimentald a eficacitatii unui program de optimizare a stabilitatii psihofizice a cadrelor
didactice din scoald folosind tehnologii de fitness.

Noutatea si originalitatea stiintifica a tezei consta in faptul ca s-a studiat componenta psihofizica
a activitatii/formarii profesionale a unui profesor de disciplind, s-a conceput si argumentat un model de
formare a stabilitdtii psihofizice a cadrelor didactice, care a servit ca furnizare de instrumente
metodologice pentru dezvoltarea si implementarea empirica a unui program de optimizare a stabilitatii
psihofizice folosind programe/tehnologii de fitness.

Rezultatele obtinute contribuie la rezolvarea unei probleme stiintifice importante constau intr-
o justificare stiintifica si metodologica pentru optimizarea procesului de pregatire psihofizicd a unui
profesor de disciplind in sistemul de clase ale diferitelor programe de fitness care vizeaza intarirea
sanatatii psihice si fizice pentru asigura eficacitatea si durata activitatii profesionale.

Semnificatia teoreticd este dupa cum urmeaza: au fost identificate si argumentate teoretic
componentele stabilitatii psihofizice, inclusiv componentele cognitive, emotionale, volitionale,
comportamentale, biologice (aspecte fiziologice, fizice); au fost identificate calitatile fizice necesare unui
profesor de disciplind pentru a desfasura cu succes activitati profesionale; este fundamentatd importanta
autoreglarii mentale, care optimizeaza stabilitatea psihofizicd a unui profesor de disciplind; au fost
instalate tehnologii de fitness pentru a ajuta la consolidarea stabilitatii psihofizice a profesorului pentru a-
1 asigura longevitatea profesionala.

Semnificatia practica a cercetirii. Un program de optimizare a stabilitatii psihofizice folosind
tehnologii de fitness a fost dezvoltat si implementat in procesul de pregétire psihofizica a profesorilor de
discipline; a fost instalat si aplicat un set de programe de fitness, care au facut posibila cresterea nivelului
de stabilitate psihofizica a profesorilor; Sunt prezentate recomandari practice pentru profesori pentru a
consolida stabilitatea psihofizica in sistemul lectiilor de fitness.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Programul elaborat pentru optimizarea stabilitatii
psihofizice cu ajutorul tehnologiilor de fitness a fost introdus in sistemul antrenamentelor recreative
pentru profesorii Liceului Teoretic ,,A.S. Puskin”. Elaborarile metodologice privind formarea stabilitatii
psihofizice au fost propuse clubului de fitness SRL ,,Star Studio” Starfit.
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AHHOTALIUA
IIadsaoBa CBeTnana, Onmumuzayus nCUXoPu3uuecKol yCmouuugocmu yuumeJieil WKos
cpeocmeamu (humnecc mexHon02uil, IOKTOPCKAas JUCCEPTANMS B 00J1aCTH MeAarOri4ecKnX HAYK,
Kummnes, 2025

CTpyKTypa auccepTalldM: BBEJICHNE, 3 TJIaBbI, OOIIME BHIBOIBI U pEKOMEHIAINH, OnOmorpadus
3 191 mammeHoBanwid, 117 cTpaHUI] OCHOBHOTO TEKCTa, 6 TPWIOKEHWH, 22 PHUCYHKOB, 18 Tabmmi.
PesynbTaThl paboThl ONyOJIMKOBaHbI B 16 HaAydHBIX CTATHSIX.

KaioueBsble ciioBa: npodeccronanbHasi MOATOTOBKA, MCUXO(U3NYECKass YCTOMYMBOCTD, YUUTEIS
HIKOJI, (PUTHECC TEXHOJIOTUHU.

Leanb paGoThi: COBEPIICHCTBOBAHKE MpoLIecca MCUXO(PU3NIECKON YCTOMUMBOCTH YUUTENEH IKOJ
K  NpoecCHOHAIBHONW  JESITENbHOCTH  IOCPEICTBOM  peanu3alud  (hUTHECC-TEeXHOJIOIHH,
OPHEHTUPOBAHHBIX HA MOJIEP>KaHUE BBICOKOTO YPOBHS JMYHOCTHOI'O 3[0POBbs B LENAX MPOAJICHUS
PO ECCHOHAITBHOTO JOJTOJICTHS.

3agaum uccaenopanusi: 1. V3ydnTh COBpEeMEHHOE COCTOSHUE MPOOJIEMBI TMCUXOPU3UISCKOM
YCTOMYMBOCTH yUYUTENEH KON B MPO(ECCHOHAIBHON JESITEeIbHOCTH C YYETOM BBISIBICHHS (haKTOPOB
npodeCCHOHATIBHOTO CTpecca M XapaKTepa WX BIMSHUS Ha TNCHUXO(DHU3MYECKYIO YCTOWYHBOCTH. 2.
Omnpenenuts MpodecCHOHANBHO Ba)KHBIE MCUXO(H3MYECKHE KayecTBa yUUTENEH IIKOJI W YPOBHS HX
pa3BuTtua. 3. CHOpoeKTUpOBAaTh KOHUENTYaJIbHYIO MOAETh (OPMHPOBAHUS MCUXO(PH3HUECKOU
YCTOMUMBOCTH B NPO(ECCHOHAIBHON EATENPHOCTH YUUTEIEeH ILIKOJI C y4eTOM BKJIIOYEHUs (urHecc-
TexHosoruil. 4. Pa3pabotaTb M HIKCHEPUMEHTAIBHO O000CHOBaTh 3()(HEKTUBHOCTH MPOrPaMMBbI
ONTUMM3ALUY NICUXOPU3NIECKON yCTOMYMBOCTH YUUTENEH KO CPeACTBAMU (PUTHECC-TEXHOIOTHH.

Hayuynasi HOBH3HA W OPHIHMHAJILHOCTH M3BICKAHMSA COCTOMT B TOM, YTO HMCCJEI0BaHA
ncuxouszuyeckass — COCTaBIAOMIAss — NPO(PECCHOHAIBHOW  J1€ATEIbHOCTH/TIOATOTOBKM  YUMTEINs
NpeIMETHUKA, CHPOCKTUPOBAaHA W apryMEHTHpPOBaHa MOJENb (OPMUPOBAHHSA TCUXO(U3NIECKOM
YCTOMYMBOCTH yYUTENEH LIKOJ, MOCTYXHBIIEH 0OECIeYeHHeM METOJUYECKOT0 MHCTPYMEHTapHs s
pa3pabOTKU ¥ SMIMPUUECKON peaTr3auy IporpaMMbl ONITUMHU3AIMH ICUXO()U3NIECKON YCTOHYUBOCTH
cpeacTBaMu (pUTHECC-TIPOTrPaMM/TEXHOIOT UK.

I[MonyyeHHble Ppe3yJbTAThl, CIOCOOCTBYIOI[HE PENIEHUI0 BAKHOW HAYYHOIl MNPOOIEMBI,
3aKJIIOYAIOTCS B HAYYHO-METOJMYECKOM OOOCHOBAaHMM ONTHUMM3ALMU IIpolecca Ncuxoduznyeckoi
NOJATOTOBKM  YUYHUTEIsl MpeIMETHUKa B CHUCTEME 3aHATUM pPasaMuyHbIX (HUTHECC MPOrpaMM,
OPMEHTHPOBAHHBIX HA YKpEIUIEHHE ICHUXMYECKOT0 M (DU3UUECKOro 3/10pOBbs sl 0OECHedYeHUs
3G GEKTUBHOCTH U MPOAOKUTETLHOCTH MTPOGECCUOHATBHOMN e TeTbHOCTH.

TeopeTruueckasi 3HAYMMOCTb 3aKJIOYACTCS B CJEAYIOUIEM: BBISBIEHBI M TEOPETUYECKH
apryMEHTHPOBAaHBl KOMIIOHEHTHI MNCHXO(HU3UYECKOH YCTOMYMBOCTH, BKJIIOYAIOIINE KOTHUTHBHYIO,
HMOIMOHANIBHYIO, BOJIEBYIO, MOBEJCHUYECKYIO, OHOIOrHMYecKyto ((HDU3MONOTHUYECKUHA, (QH3HMUECKUiA
aCIIeKThI) COCTABIISAIONINE; ONpPEAeNeHbl (U3NIECKHUE KaueCTBA, HEOOXOAMMBIC YUUTEIO MPEIMETHUKY
JUIL  YCIEIIHOTO OCYWIECTBICHHA NPOPECCHOHANBHON JESTEeNbHOCTH; OOOCHOBAaHO 3HAYEHHUE
NICUXUYECKOW CaMOPEryJIsluKi, ONTHMHU3UPYIOUIEH TCUXO(PU3UUECKYI0 YCTOMYMBOCTH  yUYHUTEIS
NPEMETHUKA; YCTAHOBJIEHBI (PUTHECC-TEXHOJIOTUH, COJICHCTBYIOIINE KOHCOIU AN ICUX0(u3nyeckon
YCTOMUMBOCTH y4uTeIs A7 0OecneueHus ero npo(ecCHOHaIbHOTO 10T OIETHS.

IIpakTHueckasi 3HAYMMOCTbL HccjenaoBaHusl. Pazpaborana M BHexpeHa B Ipolecc
ncuxo(u3nyeckoi MOArOTOBKY yuuTeNneil npeIMETHUKOB MporpaMMa ONTHMHU3ALUHN TICUX0()U3NIEeCKOI
YCTOMUMBOCTH CPEACTBAMU (PUTHECC-TEXHOJOTMH; YCTAaHOBJIIEH M TNPUMEHEH KOMIUIEKC (uTHeCC-
[porpamMM, MO3BOJHMBIINN MOBBICUTh YPOBEHb MCHXO(DU3NYECKONW YCTONUMBOCTH YUHUTENCH; U3JI0KECHBI
HPaKTHYECKHE PEKOMEHIANHU YUUTEIAM JUI YKPEIUICHUS ICUXO(PH3UYECKOH YCTOHYMBOCTH B CHCTEME
3aHATUH QuTHECCOM.

BHepenne HayYHBIX pe3yabTaToB. PazpaboTanHas mporpaMma ONTUMH3ALUH TICUX0(PU3NIECKON
YCTOMUYMBOCTH CPEACTBAMU (PUTHECC-TEXHOJIOTMH BHEJPEHA B CUCTEMY 0370POBUTEILHO-PEKPEATUBHBIX
TpeHupoBoK yuuteneil Teopermueckoro mumes uMm. A.C. Ilymxuna. Metoandeckue pa3paboTKu IO
(OpMHUPOBAHUIO TICHXO(PHU3NIECKON YCTOMIMBOCTH OBLTH IpeIiokeHs! putHece kiyOy SRL "Star Studio”
Starfit.
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ANNOTATION

Shablova Svetlana, Optimization of psychophysical stability of school teachers
by means of fitness technologies, Doctoral thesis in the field of pedagogical sciences,
Chisinau, 2025

Dissertation structure: introduction, 3 chapters, general conclusions and recommendations,
bibliography of 191 titles, 117 pages of main text, 6 appendices, 22 figures, 18 tables. The results of the
work were published in 16 scientific articles.

Keywords: professional training, psychophysical stability, school teachers, fitness technologies.

The purpose of the work: improving the process of psychophysical stability of school teachers to
professional activities through the implementation of fitness technologies aimed at maintaining a high
level of personal health in order to prolong professional longevity.

Research objectives: 1. To study the current state of the problem of psychophysical stability of
school teachers in professional activities, taking into account the identification of factors of professional
stress and the nature of their influence on psychophysical stability. 2. To determine professionally
important psychophysical qualities of school teachers and the level of their development. 3. To design a
conceptual model for the formation of psychophysical stability in the professional activities of school
teachers, taking into account the inclusion of fitness technologies. 4. To develop and experimentally
substantiate the effectiveness of the program for optimizing the psychophysical stability of school teachers
by means of fitness technologies.

The scientific novelty and originality of the study consists in the fact that the psychophysical
component of the professional activity/training of a subject teacher was investigated, a model for the
formation of psychophysical stability of school teachers was designed and substantiated, which served as
a methodological tool for the development and empirical implementation of a program for optimizing
psychophysical stability by means of fitness programs/technologies.

The results obtained, which contribute to the solution of an important scientific problem,
consist of a scientific and methodological substantiation of the optimization of the process of
psychophysical training of a subject teacher in the system of classes of various fitness programs aimed at
strengthening mental and physical health to ensure the effectiveness and duration of professional activity.

The theoretical significance is as follows: the components of psychophysical stability, including
cognitive, emotional, volitional, behavioral, biological (physiological, physical aspects) components,
have been identified and theoretically substantiated; the physical qualities necessary for a subject teacher
to successfully carry out professional activities have been determined; the importance of mental self-
regulation, which optimizes the psychophysical stability of a subject teacher, has been substantiated;
fitness technologies have been established that contribute to the consolidation of a teacher's
psychophysical stability to ensure his professional longevity.

The practical significance of the study. A program for optimizing psychophysical stability using
fitness technologies has been developed and implemented in the process of psychophysical training of
subject teachers; a set of fitness programs has been established and applied, which has made it possible
to increase the level of psychophysical stability of teachers; practical recommendations for teachers to
strengthen psychophysical stability in the fitness system have been presented.

Implementation of scientific results. The developed program for optimizing psychophysical
stability by means of fitness technologies has been implemented in the system of health and recreational
training for teachers of the Theoretical Lyceum named after A.S. Pushkin. Methodological developments
for the formation of psychophysical stability were offered to the fitness club SRL "Star Studio” Starfit.
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