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Importanta orelor de educatie fizica in perioada post-covid

Tnainte de pandemia de Covid-19, ora de educatie fizica realizatd in cadrul scolilor a fost
singura instanta in care copiii si adolescentii efectuau, de-a lungul saptamanii, activitati fizice si
sportive care imbunatateau capacitatea de a efectua eforturi de rezistenta, capacitatea de a dezvolta
forta si putere, functia de termoreglare, flexibilitatea (mobilitatea articulara) si echilibrul corporal. Tn
afara de beneficiile din plan fiziologic, ora de educatie fizica imbundtiteste, de asemenea, procesele
cognitive si are un rol pozitiv in ceea ce priveste atentia $i memoria.

In perioada pandemiei, inchiderea scolilor a fost una dintre miasurile de sanitate luate de
autoritati pentru a reduce transmiterea si infectarea cu Covid-19. Prin urmare, prescolarii si scolarii
din intreaga tard au fost nevoiti si stea acasd. Inchiderea scolilor a demonstrat inca o data efectele
dezantrenarii (pierderile adaptarilor induse de pregatirea fizica si sportiva, ca urmare a lipsei sau
diminuarii semnificative a activitatilor sportive). Stadiul actual al cunostintelor privind dezantrenarea
este unul redus, fenomenul dezantrenarii fiind putin studiat si departe de a fi satifacator clarificat.
Foarte multe dintre cercetarile efectuate, cu privire la aceastd problema, au avut ca subiecti persoane
adulte ce practicau sportul de performanta sau mare performanta. Foarte putine studii s-au realizat pe
populatiile scolare ce practicau sportul pentru sanatate.

Atunci cand apare, procesul de dezantrenare afecteazd toate sistemele si functiile
organismului, inclusiv imunitatea si functiile psihice ale copilului sau adolescentului. Avand in
vedere faptul ca fenomenul dezantrenarii reprezinta un proces extrem de complex, in acest articol
vom trata doar modificarile fiziologice ce pot aparea la nivelul populatiei scolare.

Ce se intampla in planul capacitatii de a efectua eforturi de rezistenta?

Stim cu totii ca efortul de rezistentd presupune utilizarea oxigenului. Ca atare, este important
sa cunoastem ce se intdmpla, ce modificari apar la nivelul furnizorilor de oxigen si al consumatorilor
de oxigen (al muschilor), in cazul dezantrenarii. Cercetarile realizate pana acum au aratat ca pauzele
in pregatire mai mari de 8 - 10 luni fac sa scada semnificativ volumul de snge, capilarizatia muschilor
antrenati si totodatd se reducere semnificativ activitatile enzimelor oxidative de la nivelul
mitocondriilor fibrelor musculare. Consecinta directd a Tntreruperii sau diminuarii marcate a
activitatilor fizice este scaderea capacitatii muschilor de a utiliza oxigenul si de a obtine energia pe
cale aeroba.

Astfel, reantrenarea din perspectiva fiziologica vorbind, trebuie sa aibd drept obiective
readucerea sangelui la volumul avut inainte si recastigarea activitdtii enzimelor oxidative din
mitocondrii. Daca revenirea volumului de sdnge dupa reluarea activitatilor fizice nu este o problema,

ea producandu-se relativ repede, in ceea ce priveste activitatea enzimelor oxidative, datele §tiin‘giﬁce=‘
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nu sunt la fel de incurajatoare, deoarece dupa o intrerupere de 10 zile enzimele isi revin in 30 de zile,
iar dupa una de 20 de zile, in 40 de zile.
Modificari ale capacitdtii de a dezvolta fortd si putere

Chiar daca in conditiile izoldrii la domiciliu, antrenamentul de forta le-a fost elevilor mai
accesibil decat cel de rezistentd, meritd sa retinem aici si cateva aspecte punctuale, referitoare la ce
efecte a avut dezantrenarea, din perspectiva fiziologica, in planul capacitatii elevilor de a dezvolta
fortd si putere. Astfel, s-a constatat ca intreruperea activitatilor fizice caracteristice antrenamentului
de forta pe o perioada scurta, de 2 — 4 saptamani, face sa scada forta excentrica si volumul fibrelor
musculare de tip Il (fibre rapide, albe). Atunci cand antrenamentele de forta lipsesc mai mult de 4
saptamani, efectele nefaste sunt si mai dezastruoase. Acest lucru se intdmpla deoarece apare atrofia
musculara, iar fibrele rapide (tip II) Incep sa se converteascd in fibre lente (rosii, aerobe, de tip I).
Facem precizarea ca nu este vorba de o atrofie musculara vizibila cu ochiul liber, cum se intdmpla in
situatia imobilizarii unui segment corporal in gips.

Mecanismul aparitiei atrofiei musculare, in cazul dezantrenarii de lungd durata, constd in
faptul ca degradarea proteinelor musculare (contractile) depaseste sinteza concomitentd de proteine,
iar acest decalaj, intre sinteza si degradarea proteicd, se poate mari daca se adopta o dietd accentuat
hipocalorica (sub 1000 calorii).

Perturbarea functiei de termoreglare si consecintele acesteia

Un alt efect pe care il are dezantrenarea este perturbarea termoreglarii, care se referd practic
la incapacitatea organismului de a tine sub control temperatura internd a corpului, ceea ce face ca
aceasta sa ajunga repede la niveluri nedorite sau chiar cu potential de pericol. Si, in aceasta situatie,
se declanseazd mai multe mecanisme si fenomene, dintre care le retinem doar pe cele mai importante
si periculoase prin consecintele lor nefaste in planul sanatatii copiilor si adolescentilor. Este vorba
despre:

- reducerea randamentului muscular si a coordonarii miscarilor, cu cresterea riscului de

accidentare, in special la nivelul articulatiei genunchiului;

- deshidratare rapida si marcata — risc de hipotensiune;

- consumul in ritm accelerat al glicogenului muscular si epuizarea rezervelor de glicogen
hepatic. In acest din urmi caz existi toate sansele si apari atit de nedorita si
periculoasa hipoglicemie;

- utilizarea, de asemenea, in ritm accelerat a glucozei din sange, cu aparitia tendintei de
hipoglicemie (adica scaderea concentratiei glucozei sub normal). Ca urmare, sistemul
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ameteli, senzatii de lesin, incapacitatea de a se concentra, incoordonare si imprecizie in
executii.

Se poate discuta mai mult pe aceasta tema a perturbarii functiei termoreglatorii, care, logic,
prezinta manifestari mai accentuate la copii. De aceea, profesorii/antrenorii trebuie sa aiba in minte
si aceste aspecte si sa se preocupe foarte serios de rehidratarea si remineralizarea cat mai frecventa si
mai completa a copiilor in timpul desfasurarii activitatilor fizice, iar lichidele oferite trebuie sa contina
neapdrat si glucoza, mai ales in cazul activitatilor fizice prelungite, elevii trebuind sa fie educati si
convingi s nu se multumeasca doar cu apa simpla.

Reducerea mobilitatii articulare si dereglarea echilibrului corporal

Mobilitatea articulara (flexibilitatea) se deterioreaza, de asemenea, in dezantrenare, desi conform
intreruperile activitatilor fizice dureaza 8 saptamani sau mai mult. Ceea ce in cazul restrictiilor
impuse de pandemia Covid-19 s-a si intamplat.

Limitarea miscarilor articulare, odata instalata, nu se poate inldtura chiar asa de repede si usor, si
atunci este bine sa avem in vedere si acest pericol si sd le recomandam elevilor nostri sa nu neglijeze
sau sa bagatelizeze acest risc. De aceea, pe langa stretching si exercitiile clasice de mobilitate, putem
apela chiar si la exercitiile de yoga. Cu atat mai mult cu cat exercitiile fizice de acest gen, aduc
avantaje si In ce priveste prezervarea sau chiar imbunatatirea controlului echilibrului dinamic.

Sugestii privind procesul de reantrenare a elevilor Tn perioada postcovid

In consecinti, daci ne referim la modificdrile pe care dezantrenarea le induce in planul
fiziologic al elevilor este important sa ne intrebam care este provocarea orelor de educatie fizica dupa
pandemie. In acest sens, este relevant si luim in considerare promovarea exercitiului fizic in
ansamblul sdu, nu numai pentru a imbunatati sdnatatea fizica, ci si sandtatea psihologica si sociald si
ar trebui sa ne orientam catre rezultate mai bune si performante academice.

Profesorii de educatie fizica/antrenorii vor trebui sa asigure siguranta practicarii activitatilor
fizice si a exercitiilor prescrise populatiei scolare. La randul lor, specialistii in stiintele miscarii
propun ca reluarea activitatilor fizice si sportive sa fie progresiva, incepand cu serii scurte care sa fie
mai atractive pentru copii si crescand treptat numarul de zile si durata de participare astfel incat in
cele din urma sa fie suficient pentru a respecta ghidurile OMS minimizand in acelasi timp riscul de
ranire.

In plus, in mod specific, exercitiile s-ar putea concentra pe posesia caracteristicilor aerobe si

de fortd in timpul aceleiasi sesiuni de exercitii. In acest fel, trebuie combinate beneficiilg
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cardiorespiratorii ale exercitiului aerob si imbundtdtirea functiei musculare (locomotorii, endo
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si structurale). In acest sens, exercitiile de aerobic - care pot fi definite ca un tip de exercitiu care
provoaca un efort cardiorespirator scazut, moderat sau ridicat - ar trebui efectuate pe biciclete
stationare, ergometre de canotaj si benzi de alergare sau ca diverse tipuri de dans si jocuri.

In concluzie, ora de educatie fizici reprezinti un spatiu ideal pentru promovarea exercitiilor
fizice si a experientelor motorii care pot modifica comportamentele sedentare si deteriorarile produse
in timpul pandemiei Covid-19. Prin urmare, profesionistii responsabili si comunitatea educationala
trebuie sa se asigure cd aceastd practica indeplineste cerintele minime pentru ca doza de exercitiu

aplicata sa fie eficientd 1n obtinerea de efecte pozitive la nivelul sanatatii fizice si psihice la elevi.
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