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REZUMATUL TEZEI DE ABILITARE

Abordari moderne in optimizarea potentialului uman sportiv si recreational

Prezenta tezd de abilitare se focuseaza pe activitatea proprie de dupd sustinerea tezei de
doctorat, insumand 10 ani si vizeaza principalele realizari stiintifice, profesionale si academice in
domeniul educatiei fizice si sportului. Am grupat activitatea stiintifica in cateva categorii
distincte pe care le-am detaliat Tntr-un mod accesibil in vederea reliefarii gradului novativ si
inovativ ale acestora. O preocupare majord a constat in evidentierea modului de transpunere n
practica a cercetarilor realizate si a identificarii modalitatilor viitoare de cercetare si de
implementare, in concordanta cu cerintele cercetarii moderne.

Teza cuprinde in ansamblul ei trei parti. Prima parte, prezinta realizarile profesionale,
stiintifice si academice, structurate in trei capitole distincte, dupad cum urmeaza: activitatea de
cercetare abordatd in capitolul I, dezvoltarea profesionala cuprinsa in capitolul II si realizérile
academiceprezentate in capitolul I1I.

Activitatea mea stiintificd a debutat odatd cu inceperea demersului de cercetare specific
tezei de doctorat si a continuat prin identificarea unor noi directii de interes stiintific in
concordanta cu tendintele moderne si cu aria personald de interes.

Procesul de formare stiintifici avansatd a inceput in cadrul scolii doctorale si s-a
concretizat prin finalizarea la Chisindu, in anul 2006, n cadrul Institutului National de Educatie
Fizica si Sport al Republicii Moldova, a tezei cu titlul “Individualizarea componentelor fizice si
tehnice ale antrenamentului in perioada pregatitoare de iarna la fotbalistii seniori”, avandu-I
coordonator stiintific pe prof. univ. dr. Boris Rasneac. Teza a avut un impact important privind
directiile de cercetare stiintifica abordate ulterior.

Aspectele principale vizate in cadrul preocupdrilor mele stiintifice au fost grupate in
urmatoarele categorii:

» agbordari moderne privind optimizarea performantei sportive;

= gctivitdtile recreative outdoor si influenta acestora asupra potentialului motric uman.

Am publicat 8 carti Tn edituri recunoscute de mediul academic romanesc, acestea fiind
adresate specialistilor din domeniu, servind in acelasi timp si ca material bibliografic relevant
pentru studentii de la facultatile de profil, pentru antrenorii si instructorii sportivi.

Activitatea stiintificd s-a concretizat dupd obtinerea doctoratului in publicarea de articole
stiintifice, in revistele si In volumele unor conferinte de prestigiu, astfel: 2 articole In reviste
proceedings cu peer review si la conferinte indexate ISI Thomson, un articol in proceedingul
unei conferinte internationale indexate BDI, 22 de articole in volumele conferintelor
internationale indexate BDI, 4 articole in volumele conferintelor internationale neindexate ISI
sau BDI si 2 articole 1n reviste romanesti recunoscute de comunitatea academica.

Cercetarile privind antrenamentul sportiv au contribuit la intelegerea modului de
organizare a procesului de pregatire fizica, tehnica, tacticd, psihica si teoreticd precum si la
modul de interactiune dintre ele. Aceste componente specifice pot determina atingerea maiestriei
si a excelentei sportive. Diseminarea rezultatelor si aplicarea lor in practica au ca obiectiv
principal optimizarea capacitatii motrice, functionale si psihice umane concomitent cu
intelegerea mai exactd a mecanismelor determinante a acestor procese de maximd importanta.
Cercetarile realizate ne-au oferit posibilitatea identificarii si a conturarii relatiilor dintre
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componetele specifice antrenamentului si factorii de conditionare interdisciplinari.
Eficientizarea pregétirii si a performantelor in sportul de performanta, la toate nivelele de
pregatire, este rezultatul integrat al metodologiilor utilizate, si al factorilor de ordin psihic,
personal si social.

Rezultatele cercetarilor noastre, diseminate in cadrul manifestarilor stiintifice si in jurnale
indexate in principalele baze de date internationale, au contribuit la afirmarea si conturarea
dimensiunii activitatilor specifice antrenamentului sportiv si la familiarizarea cu noile directii si
contexte de dezvoltare internationale specifice domeniului nostru, in acord cu directiile personale
de cercetare.

Impactul cercetarilor personale si a celor din cadrul echipei de cercetare, este evidentiat
prin citarea rezultatelor cercetarilor realizate in articole indexate in bazele de date internationale
si 1n cartile si tezele de doctorat ale unor specialisti romani i straini.

Preocuparile mele in domeniul educatiei fizice si al activitatilor recreationale pentru
promovarea unui stil de viata activ sunt indelungate si vizeaza conexiunea sferei stiintifice cu cea
practicd. In acest sens optimizarea activitatilor de educatie fizica si cele recreationale outdoor m-
au determinat sa abordez aceasta tematicad cu precadere pentru ca actualitatea ei se nscrie in
tendintele moderne europene din domeniu.

Activitatea didacticd universitard s-a desfasurat in cadrul Facultatii de Educatie Fizica si
Sporturi Montane a Universitdtii Transilvania din Brasov, Departamentul de Performanta
Motrica. Ca urmare a interesului manifestat pentru formarea profesionald continud, studiind
permanent noutatile apdrute atit In sursele bibliografice de specialitate, cat si pe internet, pot
afirma ca sunt la curent cu metodologiile pedagogice moderne, precum si cu noile orientari si
tendinte care caracterizeaza pe de o parte, activitatea didacticad iar pe de altd parte, organizarea
competitiilor sportive si metodele actuale de abordare a pregatirii sportive. Aceste cunostinte,
incerc sd le pun in practica, in cadrul orelor didactice sustinute in cadrul facultatii, unde predarea
cursurilor are loc imbinand metodele clasice de predare, cu strategii moderne, inovative.

Recunoasterea prestigiului profesional este confirmata si de alegerea mea n forurile unor
structuri nationale de fnalt prestigiu academic precum Consiliul National pentru Atestarea,
Titlurilor, Diplomelor si Certificatelor Universitare (CNATDCU), Comisia 28: Psihologie,
Stiintele Educatiei si Educatie Fizica si Sport. Incununarea suprema a prestigiului profesional, a
fost reprezentata de invitarea si cooptarea mea ca membru 1n cadrul Comitetului de Organizare al
Festivalului Olimpic al Tineretului European (C.O. — FOTE), Brasov, Editia de iarna, 2013. In
cadrul acestei structuri am ocupat o functiec de conducere extrem de solicitanta, cu
responsabilitati uriase, aceea de Director al Departamentului Voluntari. Deasemenea,
recunoasterea impactului stiintific si profesional s-a concretizat in invitarea mea de a face parte
din bordurile editoriale si stiintifice ale unor reviste internationale si nationale indexate BDI.

Din punct de vedere al activitdtii didactice, am depus eforturi continue pentru
introducerea tehnologiilor informationale in demersul de predare-invatare in conformitate cu
tematica si obiectivele disciplinelor pe care le predau. Metodologiile utilizate precum si
demersurile educationale focalizate pe dezvoltarea competentelor profesionale si sociale au
facilitat transmiterea unui continut de cunostinte esentializate, cu efecte in planul formarii
studentilor, pentru promovarea unor curricule universitare flexibile, personalizabile, in functie de
finalitatile de calificare ale studentilor. Impactul activitatii mele didactice este accentuat si de
introducerea in curricula programelor de studii ale facultatii de Educatie Fizica si Sporturi
Montane din Universitatea Transilvania din Brasov, a unor discipline noi.
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Partea a doua a lucrarii este destinatd prezentdrii planului personal de evolutie si
dezvoltare a carierei profesionale, sttintifice si academice. Planul personal de dezvoltare
profesionald se fundamenteaza pe experientele acumulate in activitatea didactica si stiintifica,
precum si pe realitdtile sociale specifice mediului academic. Aceste acumulari au fost intregite si
completate printr-o bogata experienta manageriald, atat in cadrul institutiei unde activez, cit si
prin cooptarea mea 1n cadrul unor activitati cu un impact major pe plan national si international.
In consecinti, planul personal de dezvoltare profesionald vizeazi trei directii de abordare:
activitatea didacticd, activitatea stiintific si activitatea relationald in mediul academic. In acest
sens am elaborat si aplicat o analizd SWOT a carierei mele profesionale, pentru a identifica atat
punctele forte ale acesteia, punctele ei slabe, cat si oportunitatile viitoare si posibilele ei
amenintari.

Principalele directii de cercetare vor viza continuarea tematicilor abordate pana in prezent
si dezvoltarea unor noi idei. Implicatiile antrenamentului sportiv privind imbunatatirea
potentialului motric uman, vizeaza identificarea unor noi strategii si modalitdti de eficientizare a
activitatii specifice sportului de performanta. Identificarea efectelor activitatilor de out-door
education si non formale privind optimizarea starii de sdnatate, dezvoltarea capacitatii fizice si
obtinerea unei stari psihice generale optime, reprezinta directiile majore pentru viitoarele mele
cercetari, cu accent pe interdisciplinaritate, in consens cu tendintele stiintifice moderne.

Experienta acumulata, competentele profesionale si abilitatile manageriale dovedite prin
articolele publicate, participarea In cadrul proiectelor de cercetare internationale si nationale
dezvoltare profesionald, academica si stiintifica, in concordantd cu oportunitatile si provocarile
viitoare.

Partea a treia a lucrarii, este destinatd prezentarii surselor bibliografice care au fost
accesate pentru realizarea acestei teze de abilitare.

Autor:
Prof. univ. dr. Enoiu Rizvan Sandu
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SUMMARY OF THE HABILITATION THESIS

Modern approaches for optimising sports and recreational human potential

This habilitation thesis focuses on the personal activity following the presentation of the
PhD thesis comprising 10 years. It revolves around the main academic, scientific and
professional achievements in the field of physical education and sports.

I have divided the scientific activity into distinct categories and detailed them in an
accessible way in order to emphasise their degree of innovation. A major concern consisted of
illustrating a way to put into practice the made researches and identifying future means of
research and implementation according to modern research requirements.

The thesis comprises three parts. The first part presents academic, scientific and professional
achievements, organised in three different chapters: research activity addressed in chapter I,
professional development contained in chapter 1l and academic accomplishments presented in
chapter I11.

My scientific activity began with the specific research for the PhD thesis and continued with
identifying new directions of scientific interest in line with modern tendencies and with the
personal area of interest.

The process of advanced scientific development began within the doctoral school and
materialised with finalising in 2006 the PhD. thesis with the title “Individualising the physical
and technical preparation of senior football players during the winter preparatory period of sports
training” in Chisinau, at the National Institute of Physical Education and Sports of the Moldavian
Democratic Republic, having full professor PhD. Boris Rasneac as my scientific coordinator.
The thesis made an important impact on the future directions of research addressed.

The main aspects targeted by my scientific concerns were grouped into the following
categories:

= modern approaches regarding the optimisation of athletic performance;
= outdoor recreational activities and their influence on the human motric potential.

I have published eight books acknowledged by the Romanian academic environment. The
books are addressed to the specialists in the field serving at the same time as relevant
bibliographic material for students, sports trainers and instructors.

The scientific activity materialised after obtaining the PhD through scientific articles
publications in the magazines and volumes of some prestigious conferences as follows: two
articles in magazines proceedings with peer review and at indexed ISI Thomson conferences, one
article in the proceeding of a indexed BDI international conference, 22 articles in the volumes of
indexed BDI international conferences, 4 articles in the volumes of un-indexed ISI or BDI
international conferences and 2 articles in Romanian magazines recognised by the academic
community.

Researches regarding athletic training have contributed to the understanding of the way in
which the physical, technical, strategical, psychical and theoretical training process is organised
and how these components interact with each other. These specific components can determine
achieving sporting excellence. The dividing of the results and their practical application seek to
achieve the optimisation of motric, functional and psychical capacity. At the same time they seek
a more precise understanding of the determining mechanisms behind these processes of the
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outmost importance. The completed researches have enabled us with the possibility to identify
and outline the relationship between the specific components of the training and the
interdisciplinary conditioning factors. The enhancement of performance sports training at every
level of preparation represents the integrated result of the methodology used and the social,
psychical, personal factors.

The results of our researches, divided within the scientific manifestations and indexed
journals in main international data bases, have helped to develop and outline the dimension of
specific activities in sports training. They have also helped familiarising with the new directions
and contexts of international development characteristic for our domain, according to personal
research directions.

The impact of personal researches and the ones within the research team it is emphasised by
citing the results of the carried researches in indexed articles from international data bases, as
well in the books and PhD thesis of Romanian and foreign specialists.

My preoccupations in the field of athletic education and recreational activities for
promoting an active lifestyle are extensive and focus on the connection between the scientific
and practical sphere. Therefore optimising sports and outdoor recreational activities have
determined me to approach this subject because its timeliness suits the European modern trends
of this domain. The academic teaching was conducted within the College of Physical Education
and Mountain Sports at Transilvania University Brasov, department of Motric Performance.

As a result of the interest shown for a constant professional development, permanently
studying the news appeared in bibliographic specialised sources and on the internet, | can say
that 1 am aware of the modern pedagogical techniques. I am cognisant of the new tendencies that
characterise the teaching activity on one hand and on the other hand the organisation of sports
competitions and current approaches of sports training. | try to apply these knowledges during
the teaching hours held at university, where the class teaching intertwines classical learning
methods with modern, innovative strategies.

Acnowledgement of the professional prestige is confirmed also through my election within
highly prestigious national academic structures such as The National Council for Certification of
Titles, Diplomas and University Certificates, committee 28: Psichology, Educational Sciences
and Physical Education and Sports. The professional prestige was crowned by my invitation and
selection as a member of the Organising Committee of the European Youth Olympic Winter
Festival, Brasov, winter Edition 2013. Within this structure | held a leading position extremely
demanding, with resposibities of the outmost importance as the Director of Volunteers.
Furthermore the recognition of the scientific and professional materialised with my invitation to
join the scientific and editorial boards of national and international BDI magazines.

From the academic teaching point of view, | have made ceaseless efforts to introduce
information technologies in the teaching-learning process, according to the themes and
objectives of the disciplines | teach. The employed methodologies, as well as the educational
activities focused on developing social and professional competencies, have facilitated the
communication of an essentialised knowledge content with effects on students’ teaching.
Another effect is reflected by the flexible promotion of university curricula, customisable
according to each student’s qualification. The impact of my academic activity is stressed also by
the introduction of new disciplines in the curricula of study programs at the College of Physical
Education and Mountain Sports of Transilvanya University Brasov.
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The second part of the thesis is intended to describe the personal development plan of the
scientific, academic, professional career. This plan is based upon the accumulated experiences
from the teaching and scientific activity and upon social aspects characteristic for the academic
environment. These experiences were enriched through an extensive managerial experience
within the institution | work in, as well as through my participation in activities with a major
national and international impact. Therefore, the personal plan for professional development is
focused on three lines of approaches: the academic activity, the scientific activity and the
relational activity in the academic environment. As a result, | created a SWOT analysis of my
professional career in order to identify its strengths, future opportunities and possible threats.

The main lines of research will aim to continue to elaborate the themes covered so far and
developing new ideas. The techniques of sports training regarding the improvement of the
human motric potential focus on identifing new strategies for achieving a more efficient activity
in performance sports. Identifying the results of outdoor and informal education activities
regarding the optimisation of health condition, development of the physic capacity and obtaining
an optimum mental condition represents a major direction for my future researches which will
concentrate on interdisciplinarity, according to modern scientific tendecies.

The accumulated experience, the professional competencies and the managerial aptitudes
proven through published articles, participation in national and international research projects
represent a genuine proof of my personal aptitudes, possibilities to accomplish the intended
objectives of this scientific, academic, professional development plan, according to future
prospects and challenges.

The third part of the paper is intended to present the bibliographic sources which were
accessed during the writing of this habilitation thesis.

Author:
Full Professor Enoiu Riazvan Sandu Ph.D.
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Preambul

Prezenta teza de abilitare se focuseaza pe activitatea proprie de dupa sustinerea tezei de
doctorat, insumand 10 ani si vizeaza principalele realizari stiintifice, profesionale si academice in
domeniul educatiei fizice si sportului. Am grupat activitatea stiintifica in cateva categorii
distincte pe care le-am detaliat Tntr-un mod accesibil in vederea reliefarii gradului novativ si
inovativ ale acestora. O preocupare majord a constat in evidentierea modului de transpunere n
practica a cercetarilor realizate si a identificarii modalitatilor viitoare de cercetare si de
implementare, in concordanta cu cerintele cercetarii moderne.

Cercetarile in domeniul educatiei fizice si sportului urmaresc identificarea modalitatilor
de dezvoltare a potentialului motric uman in contextul actual si in acord cu tendintele viitoare,
prin folosirea tehnologiilor si metodologiilor stiintifice moderne.

Maximizarea potentialului uman impus de dinamica societdtii moderne vizeaza
dinamizarea activitatilor fizice si sportive intr-o perspectiva stiintifica avansata si intr-un context
integrat educativ si performantial.
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PARTEA 1. REALIZARI STIINTIFICE, PROFESIONALE S|
ACADEMICE (150.000-300.000 caractere) aprox 237.544

CAPITOLUL 1. ACTIVITATEA DE CERCETARE

1.1. Cadrul cercetarii stiingifice

Abordarea stiintificdi impune o atitudine criticd privind aspectele de pregatire si
performanta specifice activitdtilor sportive in vederea capitalizdrii oportunitatilor si a
minimalizarii riscurilor si esecurilor.

Cercetarea este investigarea originald si intelectuala in vederea descoperirii si revizuirii
cunostintelor stiintifice actuale ale unui subiect, relevante la nevoile societatii (Balakumar, P., &
Jagadeesh, G., 2012).

In sensul cel mai larg al cuvantului, definitia cercetarii include orice culegere de date,
informatii si fapte pentru progresul cunoasterii (Shuttleworth, M., 2008) .

Cercetarea stiintifica este unul din motoarele dezvoltarii si parte din cultura unei tari, de
aceea orice natiune responsabila pentru viitorul sau trebuie sa 1i acorde o atentie prioritara

(Pisoschi A, Dobrescu E.M.  nhttp://www.cdi2020.ro/wp-content/uploads/2014/02/2_Strategie-Cercetare-Fundamentala-2014-
2020.pdf).
O altd definitie a cercetarii este datd de John W. Creswell (2008) care afirmd ca

"Cercetarea este un proces de masuri folosite pentru a colecta si analiza informatii, pentru a spori
intelegerea noastra despre un anumit subiect sau o problema". Ea constd in trei etape: a pune o
intrebare, a colecta date pentru a raspunde la intrebare si a prezinta un rdspuns la intrebarea
respectiva” (https://en.wikipedia.org/wiki/Research#cite_ref-Shuttleworth_5-0)

Prin definitie, activitatea de cercetare se referd la producerea de noi cunostinte, care pot fi
considerate astfel numai daca sunt recunoscute ca atare pe plan international. In caz contrar, nu
poate fi vorba de o activitate de cercetare, ci de documentare (https:/ro.wikipedia.org/wiki/Cercetare).

Cercetarea stiintifica vizeaza aspecte importante ale Invatarii si cunoasterii, constituindu-se
intr-o etapa extrem de importanta in evolutia si dinamica fenomenului sportiv.

Merriam-Webster Online Dictionarul (2011) defineste cercetarea in detaliu ca o ancheta
sau examinare studioasd; 1in special investigatii sau experimente care vizeaza descoperirea si
interpretarea faptelor, revizuirea teoriilor, a legilor acceptate in lumina noilor fapte, sau aplicarea

practicd a unei teorii sau legi noi sau revizuite. (https:/en.wikipedia.org/wiki/Research#cite note-
Merriam_webster-4).

Cercetarea stiintifica are la baza idei creative si cunostiinte aprofundate fiind dependenta atat
de capacitatea cercetatorului de a percepe si analiza reactiile, actiunile si fenomenele specifice
activitatilor motrice, precum si de capacitatea de transpunere in practica a rezultatelor acestor
demersuri exploratorii si metodologice.

Interdisciplinaritatea rezulta din procesul de combinare si integrare a diferitelor discipline,
impreuna cu metodologiile si ipotezele lor de lucru. Aceasta implicd trecerea frontierelor
traditionale dintre stiinte si combinarea tehnicilor lor in efortul de a atinge un obiectiv comun
(Zaman Gh., Goschin Z., 2010, pg.5).
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Fenomenul social - educatie fizica si sport, grupeaza toate categoriile de oameni, de relatii
si toate categoriile si formele de practicare ale exercitiilor fizice (Balint Gh, 2009).

Cresterea performantelor sportive, a calitatii vietii, imbunatatirea nivelului sanatatii, al
culturii si 1n general al societatii, are la baza cercetarea stiintifica. Toate aceste aspecte
importante ale vietii in general si ale sportului in particular, sunt posibile numai printr-un sistem
educativ performant bazat pe o cercetare stiingifica viguroasa.

Cercetarea stiintifica in domeniul sportului si educatiei fizice, ne permite sa analizam si sa
intelegem modul in care corpul uman performeaza si care sunt relatiile dintre componenetele
motorii, functionale, psihice si sociale ale acestuia.

Tendintele ce se profileazd in cercetarea avansata, implica abordari cantitative si calitative
specifice si interdisciplinare.

Activitatea motricd ofera multiple directii de cercetare, fiind in directd corelatie cu
dezvoltarea tehnologica, sociala si cu noile descoperiri stiintifice din domeniile conexe care
determina imbunatatirea potentialului motric uman.

Activitatea mea stiintificd a debutat odata cu inceperea demersului de cercetare specific
tezei de doctorat si a continuat prin identificarea unor noi directii de interes stiintific in
concordanta cu tendintele moderne si cu aria personala de interes.

Procesul de formare stiintificda avansata a inceput in cadrul scolii doctorale si s-a
concretizat prin finalizarea la Chisinau, in anul 2006, in cadrul Institutului National de Educatie
Fizica si Sport al Republicii Moldova, a tezei cu titlul “Individualizarea componentelor fizice si
tehnice ale antrenamentului in perioada pregatitoare de iarna la fotbalistii seniori”, avandu-I
coordonator stiintific pe prof. univ. dr. Boris Rasneac. Teza a avut un impact important privind
directiile de cercetare stiintificd abordate ulterior.

Aspectele principale vizate in cadrul preocuparilor mele stiintifice au fost grupate Tn
urmatoarele categorii:

» agbordari moderne privind optimizarea performantei sportive;

» qctivitdtile recreative outdoor si influenta acestora asupra potentialului motric uman.

1.2. Activitatea publicistica

Activitatea academicd prin cerintele specifice impune focusarea pe elaborarea si
publicarea de materiale stiintifice. Astfel, activitatea publicistica a reprezentat si reprezinta si in
prezent, o preocupare foarte importanta a activitatii mele, prin intermediul careia intentionez a-
mi aduce contributia, intr-un mod stiintific in aprofundarea si extinderea domeniului educatiei
fizice si sportului. Cercetarile mele, materializate in publicarea de carti, articole, note de curs au
vizat abordari disciplinare si interdisciplinare specifice ariei de interes a sportului si educatiei
fizice.

Am publicat 14 carti in edituri recunoscute de mediul academic romanesc, acestea fiind
adresate specialistilor din domeniu, servind in acelasi timp si ca material bibliografic relevant
pentru studentii de la facultatile de profil, pentru antrenorii si instructorii sportivi.

Activitatea stiintifica s-a concretizat dupa obtinerea doctoratului In publicarea de articole
stiintifice, in revistele si in volumele unor conferinte de prestigiu, astfel: 2 articole in reviste
proceedings cu peer review si la conferinte indexate ISI Thomson, un articol in proceedingul
unei conferinte internationale indexate BDI, 22 de articole in volumele conferintelor
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internationale indexate BDI, 4 articole in volumele conferintelor internationale neindexate ISI
sau BDI si 2 articole 1n reviste romanesti recunoscute de comunitatea academica.

1.3. Directiile generale de cercetare

Datoritd complexitatii procesului de cercetare stiintificdi in domeniul activitétilor
motrice am incercat sa Structurez activitatea mea in doua directii principale si anume:
1. abordari moderne privind optimizarea performantei sportive,
2. activitatile recreative outdoor si influenta acestora asupra potentialului motric uman.
Tendintele manifestate in cercetarea stiintifica impun abordari interdisciplinare si
transdisciplinare Tn vederea analizei corelatiilor si a aspectelor particulare specifice, privind
optimizarea performantelor sportive si a promovarii unui stil de viata sanatos si activ, in functie
de preferintele si potentialitdtile individuale si de grup.

Evolutiile importante in cercetarea stiintifica a sportului, constau in revizuirea
modalitatilor prin care cele mai recente principii stiintifice sportive pot fi adaptate, pentru a
conduce la cresterea in deplind siguranta a performantelor unui atlet sau sportiv cu un potential
demostrat. Desi recunoastem importanta talentului atletic primar, in prezent, expertii de la o
varietate de discipline stiintifice discuta componentele care pot contribui ih mod integrat in
sportul de performantd la nivel nalt. Printre acestea se numaira: formarea profesionald a
abilitatilor motorii perceptive; dezvoltarea unei abordari psihologice pentru formarea abilitatilor
mentale; analiza si dezvoltarea tehnicii; dezvoltarea capacitatilor fizice (fortd, putere, viteza si
flexibilitate) si antrenamentul aerob si anaerob (Elliott, B.; Mester, J., 1998).

Cercetarea stiintifica avand un caracter fundamental si aplicativ de inovare si transfer
informational si tehnologic, trebuie sa fie in concordanta cu cerintele actuale si de perspectiva ale
educatiei fizice si ale sportului.

1.4. Abordari moderne privind optimizarea performantei sportive

Cercetarile privind antrenamentul sportiv sunt numeroase reprezentdnd un topic de
interes in special pentru intelegerea mecanismelor functionale si performantiale care guverneaza
corpul uman si care determind obtinerea de performante sportive de exceptie.

Cercetarile si activitatea publicistica au fost focusate pe doua discipline sportive: fotbal si
natatie. Specializarea Tn aceste doua ramuri sportive mi-a permis abordarea conceptelor teoretice
si metodice ale antrenamentului sportiv dintr-o perspectiva mai complexa, iar particularizarea a
fost determinata de specificul si tendintele de modernizare si eficientizare a performantelor
specifice.

Cercetarile privind antrenamentul sportiv au contribuit la intelegerea modului de
organizare a procesului de pregatire fizica, tehnica, tactica, psihica si teoretica precum si la
modul de interactiune dintre ele. Aceste componente specifice pot determina atingerea maiestriei
si a excelentei sportive. Diseminarea rezultatelor si aplicarea lor in practica au ca obiectiv
principal optimizarea capacitatii motrice, functionale si psihice umane concomitent cu
intelegerea mai exacta a mecanismelor determinante a acestor procese de maxima importanta.
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In aceasta directie se inscriu si cercetarile noastre realizate pana in prezent iar prin aportul
adus, consideram ca vom contribui la clarificarea unor aspecte de ordin teoretic, functional si
practic, in vederea intelegerii complexitatii antrenamentului sportiv.

Preocuparile mele privind antrenamentul sportiv au vizat urmatoarele directii majore de
studiu, prezentate in fig. 1.

antrenamentul §i performanta sportiva — contexte
integrate si specifice

optimizarea pregatirii fizice si tehnice in fotbal

— eficientizarea pregatirii fizice si tehnice in natatie

>
-
| -
o
o
(7]
=
=
(o
D
=
(qv]
(o
(D)
| -
frms)
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Figura 1. Abordarile de cercetare stiintifica privind antremanentul sportiv

Principalele contributii teoretico-metodologice care au abordat aspecte ale
antrenamentului sportiv Tn fotbal au fost concretizate in urmatoarele lucrari stiintifice:

— Enoiu R.S. (2016) — Antrenamentul diferentiat al fotbalistilor in perioada pregatitoare de iarnd.
Editura Universitatii Transilvania din Bragov, ISBN978-606-19-0815-8.

— Enoiu R.S. (2015) - Bazele generale ale antrenamentului. Generalitafi. Editura Universitatii
Transilvania din Brasov, ISBN 978-606-19-0659-8.

— Enoiu RS. (2014) - Programare si planificare in antrenamentul sportiv. Editura
Universitatii ,, Transilvania”din Brasov, ISBN 978-606-19-0498-3.

— Pomohaci M., Enoiu R. S. (2011) - Sport and Psyhical education. A means of
manifestation of communication capability. Buletinul Universitatii Transilvania din
Brasov, http://portal.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User620/

— Enoiu R.S., Ploiesteanu C., Dragan A., Ciolca S. (2011) - The implementation of the
method and means for the development of the agility in football, at the age 12-13 years.

Buletinul Universitatii Transilvania din Brasov, Series VIII « VVol. 4 (53) No. 1:133-140,
http://webbut.unitbv.ro/bulletin/Series%20V111/BULETIN%20VI11%20PDF/06_Enoiu.pdf

— Enoiu R.S. (2006) - Aspecte generale privind programarea si planificarea pregatirii si
implicatiile acestora in perioada pregatitoare de iarna, la fotbalistii seniori; Materialele
Conferintei Stiintifice Internationale, editia a VIl-a INEFS Chisinau, ISBN 978-9975-
9948-3-5, pag. 185-187.
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— Moldovan E, Enoiu R.S., Ruxanda A, Leibovici A. (2011) - The influence of the human biorithm
in the performance sport activity, Gymnasium Journal of Physical Eduaction and Sport,.
12(1)34-46, http://www.gymnasium.ub.ro/images/arhive/2011-01.pdf

In toate aceste publicatii care trateaza antrenamentul sportiv in fotbal, am urmarit
identificarea factorilor favorizanti ai performantei sportive in special sub aspectul optimizarii
performantelor fizice si tehnice specifice pregatirii si jocului de fotbal.

Fotbalul este cel mai popular sport din lume si este jucat de catre barbati, femei, copii si
adulti, cu diferite niveluri de expertiza. Fotbalul de performantd depinde de o multitudine de
factori, cum ar fi: elementele tehnice, biomecanica executiilor, actiunile tactice, pregatirea
mentald si caracteristicile si particularitatile fiziologice (Stelen, T., Chamari, K., Castagna, C.
et al. 2005).

Pornind de la realitatea ca antrenamentul sportiv este un proces de lunga durata, desfasurat pe
parcursul mai multor ani, conducerea sa eficientd nu poate fi realizata decat pe bazele prevederii
stiintifice ale ansamblurilor obiective, deciziilor si mijloacelor utilizate in pregitire. In acest
sens, procesul de pregitire trebuie incadrat intr-0 strategie pe termene mai lungi sau mai scurte
concretizate in programe. Strategia antrenamentului sportiv de performanta porneste de la
modelul competitiei de mare amploare pentru care vor fi pregatiti sportivii selectionati, pe baza
principiilor antrenamentului sportiv (Enoiu R.S., 2015, pg.6) .

Antrenamentul sportiv, reprezintd un proces hipercomplex si specializat, care isi propune
ca finalitate, cresterea capacitdtii de performanta a sportivului, Tn scopul utilizarii acestei
capacitdti in competitie. Ideea de antrenament poate fi definitd ca un proces, prin care cu ajutorul
exercitiului fizic, se vizeaza ameliorarea nivelului de pregatire intr-un anumit domeniu (Enoiu
R.S., 2015, pg.7).

Procesul de antrenament sportiv reprezinta de fapt, o continud adaptare a organismului
uman la solicitarile neuro-fizico-metabolice, determinate de sustinerea cu indici crescuti de
performanta, a solicitdrilor din cadrul procesului de pregatire. Efortul fizic impune o serie de
adaptdri succesive, prin care organismul uman dezvolta noi valente si un potential crescut in
realizarea manifestarilor motrice (Enoiu R.S., 2015, pg.7).

Pentru personalul tehnic, grupurile sportive sunt foarte importante pentru a intelege cel
mai bun mod de a comunica n cadrul fiecarui sport, astfel incat echipa sa poata ajunge la
rezultate optime la competitii nationale si internationale majore (Grosu Emilia si colab, 2014, p
3699).

Procesul de pregatire din cadrul antrenamentului sportiv, poate fi structurat in trei mari
perioade (Enoiu R.S., 2015, pg.9).

Perioada dezvoltarii fizice si a marilor acumulari;

0 este definita ca o perioadd in care organismul este caracterizat de cresteri

dimensionale, de dezvoltari functionale si de achizitii motrice.
* Perioada de manifestare deplind a capacitatii motrice;

O aceasta perioada incepe la incheierea etapei de dezvoltare fizica si a marilor
acumulari si marcheaza o lunga perioada de stabilitate fiziologica, caracterizata de
un potential motric maxim.

* Perioada de involutie a potentialului fizic;

O etapa este caracterizatd de involutia generald a organismului concretizatd prin

diminuarea functiilor fiziologice si scaderea accentuata a potentialului fizic.
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Impunerea profesionalismului in sportul de performantd este o ,,consecintd logicd a
dependentei sportului de normele, schemele si structurile societatii actuale in care tehnologiile
avansate si economia de piatd fac propria lege, totul subsumandu-se performantei,

Totusi, exista tendinte de antrenament, selectie sistematica acestea influentand profilurile
antropometrice ale jucatorilor care concureaza la cel mai inalt nivel. Ca si In cazul altor activitéti,
fotbal nu este o stiinta, dar stiinta poate ajuta la imbunatatirea performantei. Eforturile de a
imbunatati performanta din fotbal se concentreaza adesea pe tehnica, tactica si pe cheltuiala
fitness-ului fizic (Stelen, T., Chamari, K., Castagna, C. et al.2005).

O preocupare majora a constat in evidentierea rolului individualizarii in jocul de fotbal, in
vederea cresterii capacitatii fizice si a potentialului tehnic al jucatorului senior.

Individualizarea permite adaptarea incarcaturii, dozarilor, mijloacelor tehnico-tactice la
particularitatile fiecdrui jucator. Activitatea diferentiata, conduce la cresterea rapida a capacitatii
de performantd, la obtinerea si mentinerea formei sportive. Individualizarea antrenamentului
poate Tncepe chiar cu incalzirea, fiecare jucator avand mijloacele proprii si durata/dozarea
acestora care sa-i permita efectuarea eforturilor programate la parametrii optimali.

Tn anul 2002 Stanculescu V. propune evaluarea fiecirei calititi a profilului jucatorului de
fotbal 1n vederea elaborarii programului individual de pregatire al jucatorilor, structurand
calitatile astfel:

= calitifi native pentru fotbal: control, atentie, dribling, sut, inteligentd tacticd, capacitate

energetica pentru competitii;

= tipuri de dezvoltare ale corpului: echilibrat, brate si trunchi, picioare;

= capacitati fizice: viteza — agilitate — echilibru; putere — fortd — echilibru; rezistentd —

vigoare — energie;

= personalitatea si psihlogia jucdtorului: dorinta de intrecere si echilibrul emotional,

motivarea si dorinta de a deveni consacrat, concentrarea pentru 90-120 minute ale jocului;

= cerinte sociale: timpul dedicat fotbalului, consumul de alcool, tigari, droguri, etc.

= cerinte academice: prima prioritate pregdtirea scolard, dezvoltarea dorintei profesionale,

deprinderea de a munci din greu pentru reusita profesionala;

= cerintele fotbalistului profesionist: suportul familiei, ajutorul antrenorului, clubul la care

evolueaza.

Fiecate jucator datoreaza rezultatele sale diferitelor elemente rezultate din proportiile
diferite n agilitatea generala, pregatirea fizica, tehnica, tactica si psihicd. De aceea se poate
presupune ca individualizarea antrenamentului ar permite jucatorului sa obtina rezultate mult mai
bune. Fara pregatirea individualizata a jucatorilor nu vom realiza acest lucru.

In cazul unor autori, individualizarea se impleteste cu specializarea efectele ei ducand la
modificari anatomice si fiziologice legate de cerintele sportului (Bompa T., 2002).

Individualizarea este una dintre cerintele principale ale pregatirii sportive, care se referd la
faptul ca antrenorii trebuie sa acorde atentie individual fiecarui sportiv, in functie de calitatile si
potentialul acestuia, de particularitatile de invatare si specificul sportului, indiferent de nivelul de
performanta. Intreg conceptul de pregatire, se modeleaza in functie de trasaturile fiziologice si
psihologice ale sportivului, pentru a ameliora in mod natural obiectivele pregatirii.

Individualizarea nu trebuie inteleasa ca o metoda propusa a fi utilizatd doar in corectarea
tehnicii individuale sau in specializarea unui individ pentru un post in echipd, ea trebuie privita
mai degraba ca o modalitate prin care se poate evalua obiectiv si observa subiectiv un sportiv. In
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acest fel, antrenorul poate intelege nevoile de pregatire ale sportivului si 11 poate maximiza
calitatile (Enoiu R.S., 2016, pg 16).

Capacitatea de efort a fiecarui individ depinde de urmatorii factori (Enoiu R.S., 2016, pg
17):

= varsta biologica si cronologica, in special la copii si juniori. Pregétirea lor in comparatie cu
cea a sportivilor adulti ar trebui sa fie mult mai extinsa, multilaterald si moderata. Juniorii
suportd mai repede un volum mare de antrenament decat o intensitate mare sau incarcaturi
grele.

= experienta sau varsta de incepere a practicarii sportului. Efortul cerut de antrenor
sportivului trebuie sd fie proportional cu experienta acestuia, desi rata de progres a
sportivilor diferd, antrenorul trebuie sd fie precaut cu incércaturile pe care le impune.

= (Capacitatea individuald pentru efort si performantd. Nu toti sportivii capabili de aceeasi
performant, au aceeasi capacitate de efort. Existd numerosi factori biologici si psihologici
care determina capacitatea de efort.

= Starea de pregatire si de sanatate. Starea de pregatire dicteaza continutul, incarcatura si
randamentul in pregatire. Sportivi cu acelasi nivel de performanta au niveluri diferite de
forta, viteza, rezistenta si deprinderi. Astfel de diferente justifica pregatirea individualizata.
Starea sanatatii determind si ea limitele capacitatii de pregatire. Pregatirea individualizata
este recomandata sportivilor care au suferit imbolnaviri sau accidentari.

» Incarcitura de antrenament si rata de refacere a sportivului. Cand se planifica si se
rationalizeaza efortul in pregétire trebuie luati in considerare factorii exteriori pregatirii,
care pot solicita foarte mult sportivul;

= (Constitutia fizica a sportivului si tipul de sistem nervos. Acestea pot juca un rol important
in legatura cu sarcina de antrenament si capacitatea de performantd. Antrenorul poate
studia comportamentul sportivului in cursul pregatirii, In competitii si chiar in timpul
evenimentelor sociale.

Adaptarea la efort este o functie a capacitatii individuale. Rareori gasim norme precise,
privind cerintele de pregatire. S—a constatat ca seniorii se adapteazd mai greu unui volum ridicat
cu intensitate moderatd in antrenament, fatd de copii §i juniori. Adolescentii se adapteaza la
antrenamentul zilnic cu conditia ca ei sd nu-si consume rezervele energetice si sa aiba suficient
timp pentru joaca (Enoiu R.S., 20016, pg. 18).

Individualizarea in pregatire impune de asemenea, ca antrenorul sd planifice programe
individuale pentru fiecare sportiv in functie de calitatile proprii acestuia. Astfel de planuri sunt
necesare pentru fiecare lectie de antrenament. Pregatirea unei lectii de antrenament poate fi
organizatd si realizata in grup. Pentru partea principald a lectiei, antrenorul trebuie sa-si indrepte
atentia catre nevoile individuale sau ale unui mic grup, dat fiind ca grupele mici prezintd calitati
fizice si tehnice similare (Enoiu R.S., 20016, pg 18).

Antrenamentul individualizat se poate realiza in 4 forme de lucru:

= in cadrul antrenamentului colectiv, cand se poate lucra concomitent cu doi sau mai mulgi
sportivi;

* 1n cadrul antrenamentului individual, supravegheat de catre antrenor;

» in cadrul antrenamentului individual independent, cand sportivul lucreaza singur, avand
sau nu sarcini trasate de antrenor:

* in cadrul antrenamentului combinat, cand sportivul realizeazd individualizarea prin
combinarea primelor trei forme (Apolzan D., 2000).
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Individualizarea este utila pentru specializarea pe posturi, care nu se poate realiza prin
antrenamente comune. Dar adevaratul sens al individualizérii antrenamentului il reprezinta
cunoasterea complexd si completd a particularitatilor sportivului si antrenarea lui pentru
performanta, folosind metode si mijloace adaptate atat particularitatilor, cat si cerintelor jocului
de fotbal (Enoiu R.S., 2016, pg.19).

O mare categorie de autori sustine ca principiul individualizarii nu numai ca nu si-a pierdut
din importanta, dar ca el ramane valabil, cunoscand faptul ca sportivul este o individualitate care
se adapteaza eforturilor conform trasaturilor sale (Dragnea A., Mate S. 2002).

Un alt aspect foarte important al antrenamentului sportiv in fotbal este focusat pe
pregatirea fizica si pe cea tehnica, acestea reprezentand motorul pentru optimizarea celorlalte
componente care definesc astazi performanta si jucatorul de fotbal senior.

Pregatirea fizicd multilaterald este consideratd ca fiind principiul de baza al efortului
sportiv (Ploiesteanu C., Alecu S., 2010; Bota si D’Jamo, 1999; Ichim, 2008).

Daca tinem seama de faptul ca jocul contemporan a devenit fatd de trecut mult mai
dinamic, jucatorii fiind obligati sa alerge in permanentd, executand numeroase schimbari de ritm,
ca lupta pentru posesia mingii a devenit mult mai aprigd si necesitd un mai mare consum de
energie, ca sunt necesare procedee tehnice si tactice cat mai perfectionate si caracterizate de o
manifestare a lor in conditii de viteza crescutd a jocului, toate acestea ne pot da o imagine de
ansamblu despre numeroasele calitdti necesare actualului jucator de fotbal si despre solicitarile
foarte mari, din punct de vedere fizic, la care este supus acesta, in decursul desfasurarii unei
partide sau a desfasurarii unui an competitional (Balint Gh., 2008, pg. 25).

Tinand cont de raporturile dintre competifie si pregatire putem afirma ca eficienta si calitatea

procesului de antrenament este determinata de (Enoiu R.S., 2015, pg. 40-42):

» cunoasterea aprofundata a modelului de concurs si de pregatire;

= stabilirea periodizarii si programarii stiintifice a procesului de pregatire in concordanta cu
activitatea competitionala;

= corelarea planurilor de perspectiva cu cele curente;

= stabilirea obiectivelor de selectie, pregatire si performanta;

= stabilirea prioritatilor in instruire;

= realizarea unui raport optim fintre parametrii efortului in antrenamente, concursuri de
verificare si competitii oficiale;

= cresterea ritmica si progresiva a indicilor de pregatire;

= utilizarea integrald a timpului planificat pentru antrenament;

= activitatea creatoare a antrenorului si a sportivilor;

= adoptarea planurilor de antrenament in functie de reactia sportivilor la stimulii fizici,
tehnici, tactici si psihici la care sunt supusi in procesul de antrenament;

= controlul indeplinirii planului de pregatire, evidenta strictd a cantitdtii antrenamentului,
evidenta rezultatelor, interpretarea datelor recoltate la concursuri i antrenamente;

* modelarea continutului instruirii prin rationalizarea, standardizarea si programarea
mijloacelor antrenamentului, utilizarea unor exercitii cu grad sporit de eficienta;

= realizarea unui raport optim intre sistemele de actionare adresate factorului fizic si a celor
adresate factorilor tehnici si tactici;

= realizarea unui raport optim intre exercitiile cu caracter global adresate factorilor fizic,
tehnic, tactic si cele cu caracter analitic pentru dezvoltarea calitdtilor motrice;
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= folosirea de sisteme de actionare care se adreseaza atat perfectionarii procedeelor tehnice
fundamentale cat si procedeelor tehnice specifice;

= utilizarea de exercitii cu si fard adversar;

= utilizarea de exercitii pentru atac si pentru aparare,

= realizarea antrenamentelor colective si antrenamentelor cu caracter individualizat;

= accelerarea procesului de refacere a organismului dupa antrenament si concurs;

= folosirea unor metodologii corecte privind raportul efect — cauza din punct de vedere al
refacerii, alimentatiei si a sustinatoarelor de efort;

= participarea activa si constienta a sportivilor la procesul de pregatire si competifii;

» educarea sportivilor in spiritul autodepasirii, al acceptarii eforturilor mari si dure, Tn spiritul
unei vieti rationale si igienice;

= cresterea rolului pregatirii intelectuale, teoretice, specifice in scopul educarii gandirii
creatoare, a capacitatii de analiza rapida si luarea de decizii oportune;

= asigurarea unor rapoarte logice intre lectiile de antrenament cu eforturi de intensitati
maximale, submaximale, medii §i scazute, pentru a asigura organismului stimulul la care sa
se adapteze si in acelasi timp pentru a creea conditiile necesare desfasurarii proceselor de
refacere;

= corelarea in cadrul mezociclurilor, a microciclurilor de efort cu cele de restabilire;

= corelarea in cadrul microciclurilor, a lectiilor cu obiective specifice diferitelor componente
ale antrenamentului, care sa permita realizarea intregului continut al acestuia;

= corelarea optimd a diferitelor metode in lectiile microciclurilor si mezociclurilor
planificate.

Dirijarea stiintifica a antrenamentului impune respectarea tuturor acestor aspecte prin care se
realizeaza un regim judicios al efortului cu repausul necesare adaptarii organismului in directia
planificata, aceea a obtinerii performantelor preconizate.

Pregatirea fizica a fotbalistilor are un rol deosebit in intregul proces de pregatire,
determinand in ultima instanta randamentul sportivilor in antrenamente si competitii. Propriu-zis,
pregatirea fizicd constituie pivotul pentru toate celelalte componente ale antrenamentului,
constituind chiar baza de plecare pentru intregul proces de pregatire. Pregatirea fizica a
jucatorilor de fotbal este premisa indispensabild a valorificarii capacitatii de exprimare tehnico-
tactica (Balint Gh., 2008, pg.5).

Rolul pregatirii fizice este de a asigura capacitatea de rezistentd a jucatorului, cu indici de
randament superiori pe durata intregii partide, tindnd cont de exigentele activitagii
competitionale, de profilul morfo-functional si motric al jucatorului modern. (Enoiu, R.S., 2016,
pg. 22).

Cresterea volumului de lucru in antrenamente este determinatd in principal de necesitatea
acumularilor cantitative, dar este impusa si de cresterea numarului de actiuni tehnico-tactice in
fotbal, care au ajuns la 250-300/meci, fapt care duce la cresterea dinamicii jocului si a intensitatii
efortului (Enoiu, R.S., 2016, pg.23). Pentru obtinerea unui randament in antrenament si
concursuri, trebuie retinute in sinteza urmatoarele:

= perfectionarea strategiilor de selectie;

= cresterea volumului de efort;

= realizarea unei strAnse corelatii Intre confinutul antrenamentelor si cerintele jocurilor
oficiale;
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» cresterea intensitatii efortului, intr-o cat mai buna corelatie a dinamicii parametrilor
efortului;

= folosirea de aparate si stimulatoare care valorifica rezervele functionale;

= conducerea stiintifica a procesului instructiv-educativ cu echipa interdisciplinara.
Principala solutie in vederea optimizarii pregatirii fizice, consta in modelarea

antrenamentului 1n sensul individualizarii acestuia, pe cat posibil in toate perioadele, conform cu
calendarul oficial. Este necesard cresterea substantiald a pregatirii fizice specifice, In cadrul
pregatirii integrale a jucatorilor. Pregatirea generald are un rol deosebit in pregatirea activa,
urmand ca dupa o anumita perioada sa capete o specificitate evidenta. Specificitatea exercitiilor,
nu se referd la structura motrica (biomecanicd), ci la dimensiunile efortului fizic si psihic. in
acest scop se alcatuiesc modele operationale care reflectd caracteristicile executiilor tehnico-
tactice din meciuri. (Enoiu R.S., 2016, pg.24).

Componentele capacitatii fizice care pot deveni obiective instructionale pentru pregatirea
fizica specifica sunt urmatoarele:

= gstarea de sdnatate inexorabila;

= componenta somaticd (dimensiuni corporale, indici si indicatori de greutate, robustete,
constitutie, centru de greutate);

» componenta motricd (deprinderi motrice de baza si utilitare, - priceperi general motrice si
motrice: inteligenta motrica, capacitatea de mobilizare si refacere dupa si pentru efort,
structuri operationale, - aptitudini motrice de baza si combinate implementate in priceperi
si deprinderi motrice);

= componenta psihomotrica (indemanare-coordonare, reflexe motrice innascute si dobandite,
lateralitate s1 ambidextrii, perceptii spatio-temporale si chinestezice);

= componenta functionala (aeroba, anaeroba si mixta).

Capacitatea fizica selectivd (obiectiv general al pregatirii fizice multilaterale) este o
componenta determinatd de capacitatea fizica specifica, care prin componentele sale, se cere
potentatd suplimentar pentru a atinge cote valorice mai inalte. In acest sens, capacitatea fizica
selectiva alege din capacitatea fizicd generala numai acele elemente susceptibile de a realiza
acest lucru. Aceastd logica de conexare se reflectd identic si in procesul de instruire, in care
capacitatea fizicd selectiva (multilaterald) este realizatd numai prin intermediul acelor
componente ale capacitatii fizice generale, care sunt necesare cresterii nivelului de pregatire
fizica specifica.

Variabilele capacitatii fizice selective sunt stabilite in primul rand in functie de structura
motrica si psihica a jocului, in al doilea rdnd de variabilele capacitatii fizice specifice, care
trebuiesc potentate pentru o anumitd echipd si in al treilea rand de carentele sau

In realizarea unei pregitiri tehnice superioare, trebuie si se asigure toate conditiile pentru
ca sportivii sa-si insuseascd aceastd tehnica in conditii similare competitiilor. Aceasta implica
modelarea permanenta a exercitiilor folosite, incepandu-se cu exercitii efectuate liber, cu
intensitate scazutd, continuandu-se cu aparitia adversarului semiactiv si activ si incheindu-se cu
executii efectuate in conditii de criza de timp, criza de spatiu si adversitate (Enoiu R.S., 2016, pg.
39).

Putem afirma ca tehnica modernd se caracterizeaza prin: precizie, suplete, finete, viteza,
usuringd in executie, varietate, utilitate, aplicativitate si spectaculozitate (Enoiu R.S., 2016, pg.
43).
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Criteriile dupa care se poate aprecia maiestria tehnica sunt (Enoiu R.S., 2016, pg. 44):
numdrul de elemente si procedee tehnice stdpanite si usurinta cu care sunt aplicate in
rezolvarea sarcinilor de joc;
priceperea de a alege, regla si schimba structura motrica a procedeelor tehnice sau a fazelor
de executie in functie de reactiile adversarului;
acuratetea cu care sunt executate procedeele tehnice in conditiile aparifiei unor factori
perturbatori: oboseala, incordarea nervoasd, opozitia adversarului, presiunea psihica,
stressul;
precizia si eficienta cu care sunt executate procedeele tehnice in conditii de concurs;
stapanirea §i siguranta cu care sunt executate procedeele tehnice care necesita finete si
precizie si care decid de multe ori rezultatul final.

Tendintele jocului conduc catre presupunerea cd tehnica jocului va continua si se

dezvolte datorita urmatoarelor aspecte (Enoiu R.S., 2016, pg. 45):

cresterea utilizarii miscarilor inselatoare;

manevrarea mingii in functie de anumite planuri;

manevrarea $i transmiterea mingii in conditii de criza de timp si de spatiu (micsorarea
amplitudinii migcarilor);

cresterea numarului procedeelor de finalizare;

cresterea stabilitatii tehnice in momentele de decizie ale jocului;

evolutia catre ,,tehnica totald’’ fard minimalizarea importantei sarcinilor pe posturi;
ridicarea continud a maiestriei tehnice individuale si subordonarea ei echipei,

insugirea si aplicarea unui numar sporit de procedee tehnice in functie de particularitatile
sportivilor.

Ca o recomandare generald consideram ca pregatirea tehnica este indicat sa se efectueze

gradat si esalonat, din punct de vedere al volumului si al mijloacelor pregatirii, in stransa
legatura cu posturile pe care evolueaza jucatorii carora li se adreseaza. Din aceastd perspectiva,

abordarea pregatirii fizice specifice si a pregatirii tehnice, este recomandat sd urmareasca
orientativ, cateva aspecte care se pot dovedi prioritare (Enoiu R.S., 2016, pg. 179):

stabilirea calitatilor motrice dominante pentru jocul de fotbal si a efortului specific
dominant, majoritatea specialistilor domeniului apreciind efortul specific din fotbal ca fiind
caracterizat de calitatea motrica rezistenta in regim de viteza, indemanare si forta;
cunoasterea nivelului dezvoltarii calitatilor motrice a fotbalistilor, raportate la cerintele
postului de joc;

selectarea mijloacelor specifice pentru fiecare post in parte si aprecierea corectd a dozarii
acestora in cadrul antrenamentului sportiv;

dozarea diferentiata in ceea ce priveste mijloacele pregatirii tehnice in functie de postul pe
care evolueaza jucatorul si de particularitatile acestuia;

mentinerea unei evidente perioadice a nivelului pregatirii fizice specifice i a pregatirii
tehnice, raportate la posturile pe care evolueaza jucatorii in scopul modificarii continutului
antrenamentului sportiv.

Un alt aspect important al antrenamentului sportiv 11 constituie planificarea stiintifica si

judicioasa a pregatirii sportive. O preocupare personala a constat in elaborarea unui material util
atat studentilor mei, cat si pentru specialistii domeniului. Noutatea acestui material constd in
abordarea complexa si actualizatd a informatiilor specifice si in modul de structurare a acestora,
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facilitand intelegerea si aprofundarea conceptelor si formarea unei viziuni practice prin
multitudinea de exemple de programe de pregatire prezentate.

Planificarea pregatirii exprimd competenta profesionala a antrenorului, esenta gandirii sale
acestora. Elaborarea planurilor de antrenament este expresia cea mai elocventd a gandirii
metodice prospective imbinatd cu capacitatea de a selecta si a programa cele mai eficiente
mijloace necesare realizarii obiectivelor curente si de perspectiva (Enoiu R.S., 2014, pg. 3).

Strategia antrenamentului sportiv de performantd porneste de la modelul competitiei de
mare amploare pentru care vor fi pregatiti sportivii selectionati pe baza programelor si ale
planurilor special elaborate. Programarea antrenamentului sportiv reprezinta activitatea de
elaborare a obiectivelor procesului de antrenament, a sarcinilor pregatirii, a formelor de
organizare, tinand cont de conditiile obiective in care urmeaza sa se desfasoare intregul proces.
Fundamentala pentru indeplinirea programului rdmane prognoza care in sinteza cuprinde:

tempoul si evolutia performantelor, ierarhizarea adecvata a obiectivelor, controlul indeplinirii
programelor si planurilor pe baze obiective. Programele capata caracter decisiv in cadrul
planurilor de pregatire pe diferite durate, concepute ca sistem de planuri in cadrul unei conceptii
unitare de realizare. Planul reprezinta concretizarea deciziilor de activitate, acestea sintetizand
sistemul de decizii programat pentru asigurarea continuitatii pregatirii sportive si ritmicitatii
optime a acestuia (Enoiu R.S., 2014, pg.6).
1n cartea "Planificarea in antrenamentul sportiv” (2014) am abordat urmatoarele teme intr-

0 maniera originald, stiintifica si novatoare:

= programarea, planificarea si evidenta procesului instructiv -educativ;

= forma sportiva si relatia ei cu periodizarea antrenamentului sportiv;

= componenetele procesului instructiv-educativ de antrenament sportiv;

= planul anual; macrociclul,

= mezociclul;

= microciclul;

= Jectia de antrenament sportiv.

Schema generala privind elaborarea demersurilor antrenamentului sportiv
(Enoiu R.S., 2014, pg. 9)

Proiectarea Planificarea Periodizarea

Obiective Mijloace ’ Repetarea anumitor
eforturi/ perioade

FORMA SPORTIVA

Figura 2. Elaborarea demersurilor antrenamentului sportiv
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Factorii care determina programarea, planificarea si periodizarea antrenamentului sportiv:
= calendarul competitional;
* modelul de pregitire;
» particularitatile de varsta;
* mijloacele organizatorice si logistice,
= nivelul de pregatire al sportivilor.

Obtinerea performantelor trebuie precedata de intervale necesare cresterii gradului de
pregatire si apoi de mentinere a acestuia in vederea obtinerii formei sportive optime. Obtinerea si
mentinerea formei sportive sunt obiective fundamentale ale periodizarii antrenamentului sportiv.

Periodizarea antrenamentului sportiv se referd la impartirea (esalonarea) procesului de
pregatire a sportivilor pe intervale mai scurte sau mai lungi, strans legate intre ele, fiecare
urmdrind realizarea anumitor prioritdti, aferente obtinerii, mentinerii si ridicarii neincetat a
disponibilitatilor de forma sportiva. Periodizarea antrenamentului nu reprezintd o masurd in
sine, ci este un sistem de actionare nemijlocit legat de stabilirea celor mai oportune intervale de
timp 1n care sa se asigure dupa caz obtinerea, mentinerea sau cresterea nivelului formei sportive.

O componentd determinantd a performantei sportive este cea a bioritmului, a carui
variatie poate reprezenta un reper important Tn structurarea si planificarea antrenamentului
sportiv.

In lucrarea ”Influenta bioritmului wuman in activitatea sportivi de performanti’,
autori: Moldovan E, Enoiu R.S., Ruxandra R.A. si Leibovici A, am tratat importanta bioritmului
in optimizarea performantei sportive, pornind de la premiza conform careia, cunoasterea
bioritmurilor are ca efect benefic o adaptare optima a fiintei umane la conditiile mediului de
viatd si de activitate, conditie esentiald pentru o viatd activd si prelungitd. Pentru sportivi,
cunoasterea bioritmurilor endogene, fizic, emotional si intelectual, e necesara in planificarea
antrenamentului si a formei sportive, in vederea marilor competitii. Astfel, scopul lucrarii
nominalizate este reprezentat de cunoasterea aspectelor endogene la sportivii de performanta,
aspecte care pot influenta activitatea de antrenament sportiv. Premiza acestui studiu este ca, o
cunoastere aprofundatd a bioritmurilor umane, precum si aplicabilitatea lor pot avea influente
asupra performantei sportive. Cercetarea integrala abordeaza 28 de subiecti, prezentul studiu
ilustreaza partial, situatia reprezentativa a trei subiecti, 12% din intregul grup cercetat. Subiectii
studiului sunt 3 studenti, sportivi de performanta cu varsta medie de 22 ani, cu performante in
handbal, gimnastica si rugby. Performantele subiectilor ce au compus esantionul lucrarii, s-au
obtinut nu doar 1n fazele pozitive ale celor trei cicluri bioritmice, ci si in cele negative; subiectii
aflati in etape pozitive prezinta, totusi, un avantaj semnificativ fata de cei ce traverseaza
perioadele negative.

Cunoasterea bioritmurilor 1l ajutd pe om sd cunoascd modul cum oscileaza capacitatile
sale fizice si psihice intr-o anumitd perioada de timp. Cunoasterea de catre individ a fazelor
pozitive si negative ale bioritmurilor faciliteazd o mai bund organizare a activitdtii in scopul
cresterii eficientei si evitarii esecurilor si accidentelor. Astfel, activitagile formative si productive
se vor desfasura pe baza utilizarii cunostintelor despre variatiile ritmice ale functiilor omului.

Prin cunoasterea bioritmurilor se va realiza o adaptare cat mai optima a fiintei umane la
conditiile mediului de viata si de activitate, conditie esentiald pentru o viata activa si prelungita.
Pentru om, bioritmurile in general iar cele circadiene in special, au o mare importanta pentru ca
permit organizarea activitatilor in concordantd cu reperele social-economice si cu progresul
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etnic, a carui expresie poate fi constituitd de inventarea becului, de aparitia automatizarii, de
promovarea calculatorului si a internetului, etc.

Termenul de bioritm este usor de definit, acesta fiind format din cele doud cuvinte
grecesti: ,,bios” care semnifica viata si ,,rythmos” care indicd o cadentd regulatd a unei migcari
sau a unui fenomen (Budea,C., Cilinescu, E., 1992). In viziunea lui D. Steflea (1986) notiunea
este asociata ritmului care persista ca proprietate fundamentald a entitatilor biologice in conditii
de constanta ale mediului Tnconjurator, inclusiv a acelora cunoscute ce sincronizeaza ritmul.
Ritmurile constituie evenimente regulate care afecteaza viata indivizilor, conform unor anumite
cicluri (Albu C., 2007). In conceptia lui Marsaudon, E. (2007), ritmul este un element primordial
al materiei si al miscarii, intregul univers fiindu-i subordonat. Asadar, denumirea de bioritm se
referd la orice repetitie regulatd in decursul timpului a unor stari sau miscari, care au loc Intr-un
organism viu sau in oricare sistem biologic.

I. Dragan (1989), sublinia importanta bioritmurilor endogene, fizic, emotional si
intelectual, acestea fiind necesare in planificarea antrenamentului si a formei sportive, in vederea
marilor competitii. La randul lor, aspectele endogene la sportivii de performanta, prin stiina
antrenamentului sportiv, isi propun ca prim scop apropierea fiinfei umane cat mai mult de
limitele sale, acestea fiind Inca necunoscute.

Ipoteza acestui studiu porneste de la presupunerea cd o cunoastere aprofundatd a
bioritmurilor umane, precum si aplicabilitatea lor pot influenta activitatea sportiva cat si
elaborarea unor lectii de antrenament precum si organizarea activitatii sportive de performanta in
scopul cresterii performantei sportive.

Sarcinile propuse pentru realizarea studiului au fost urmatoarele :

= identificarea bioritmurilor fiziologice ale organismului uman;
» determinarea pulsului, ritmului respirator in conditii de repaus si activitate fizica;
= intocmirea unor bioritmograme ale ciclurilor emotional, intelectual si fizic.

Cercetarea integrald abordeaza 28 de subiecti, prezentul studiu ilustreaza partial situatia
reprezentativa a trei subiecti, 12% din intregul grup cercetat. Subiectii studiului sunt 3 studenti,
sportivi de performanta cu varste cuprinse intre 21-24 ani, cu performante in handbal, gimnastica
si rugby. Lipsite de orice conditionare temporald si insotind fiinta umana din fazele sale
incipiente i pand la finalul vietii, bioritmurile isi pot dovedi eficienta in societatea
contemporana, constituind adevarate catalizatoare pentru evitarea accidentelor, dar si pentru
imbunatatirea performantelor si implicit, a relatiilor interumane. Pornind de la aceasta premisa si
urmarind Indeplinirea sarcinilor studiului, un prim pas pentru analiza, prelucrarea si interpretarea
datelor studiului, a fost reprezentat de consemnarea datelor aferente bioritmurilor pentru fiecare
dintre cei 3 subiecti, alaturi de datele lor somato-functionale. Acestea au fost colectate prin
intermediul metodei observatiei experimentale, — care a inclus monitorizarea pulsului n stare de
repaus si de efort fizic intens, determinarea ritmului respirator, dar si a circumferintei toracice in
timpul inspiratiei si al expiratiei.

Tabelul nr.1. Datele somato-functionale ale subiectilor cercetarii

Subiecti Greutatea Iniltime  Puls Puls efort  Ritm respirator Ritm respirator  Perimetru toracic

initial fizic repaus efort Inspir  Expir
AM. 83 1,88 78 90 18 20 110 95
F.P 50 1,60 72 78 14 16 87 78
D. 115 1,85 78 96 20 23 120 110
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Data fiecarui subiect de nastere, constituie un prim punct de reper in calculul bioritmului.
Tn acord cu clasificarea bioritmurilor propusa de teoreticieni reputati din domeniu, bioritmurile
prezentului studiu, se inscriu In aria celor circatrigintane, avand o durata cuprinsa intre 30+5 zile.
Astfel, folosind drept punct de plecare data nasterii a sportivului de performantd in handbal
(A.M.) 14.03.1988, am calculat numarul zilelor scurse pana la data de 1.01.2010. Rezultatul
astfel obtinut — 7965 a fost divizat la numarul zilelor reprezentative pentru fiecare ciclu: 23 de
zile pentru ciclul fizic, 28 de zile pentru cel emotional si 33 de zile pentru ciclul intelectual.
Ulterior acestei etape, in care am obtinut rezultatul 346,7, am observat ca subiectul a incheiat 346
de cicluri fizice complete, restul de 7 reprezentand ziua ciclului fizic pentru data de 1.01.2010.
Péanad la aceeasi datd, ciclul emotional inregistreazd 284 de etape complete incheiate si restul de
13 zile pentru ciclul emotional actual. Un numar ceva mai mic de cicluri complete incheiate se
observa 1n cazul ciclului intelectual, valoarea acestuia fiind de 241, cu un rest de 12 zile ce indica
ciclul pentru momentul calculului. Utilizdnd aceeasi procedurd pentru restul de 11 luni, am
obtinut valorile detaliate in tabelul de mai jos reprezentate in bioritmograma.

Tabelul nr.2. Tabel centralizator al ciclurilor pentru subiectul A.M.

Anul 2010 Ciclul fizic Ciclul emotional Ciclul intelectual
01.01.2010 346,7 284,13 241,12
01.02.2010 347,15 285,16 242,10
01.03.2010 348,20 286,16 2435
01.04.2010 350,5 287,19 2443
01.05.2010 351,12 288,21 245
01.06.2010 352,20 289,24 245,31
01.07.2010 354,4 290,26 246,28
01.08.2010 355,12 292,1 247,26
01.09.2010 356,20 293,4 248,24
01.10.2010 358,4 294,6 249,21
01.11.2010 359,12 295,9 250,19
01.12.2010 360,19 296,11 251,16

Bioritmograma subiectului A.M

January, 2010 February, 2010
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Figura.3. Bioritmograma pentru ianuarie - februarie 2010 subiectul A.M
In cazul descrierii pe scurt a bioritmogramei, putem preciza valoarea pozitiva a ciclului
fizic care a prezentat punctul maxim in zilele de 24 si 25 ianuarie. In cazul celorlalte cicluri, cel
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emotional, aflat in faza de incarcare, a prezentat punctul maxim in data de 26 ianuarie iar ciclul
intelectual, a prezentat punctul maxim in data de 1 februarie.

De asemenea, s-a inregistrat o stare de oboseald fizica, n intervalul temporal 27.01-
12.02.2010, responsabild de o evolutie mai slaba in timpul desfasurarii meciurilor care au avut
loc in aceastd perioadd. Se observa de asemenea o influentd nefastd asupra capacitatii de
memorare n perioada 16-25 ianuarie, perioada Tn care subiectul a avut de sustinut 2 examene in
sesiunea de iarna, obtinand rezultate nesatisfacatoare. La nivel intelectual, in data de 16 ianuarie,
subiectul inregistreaza o zi critica, manifestatd prin tranzitia din faza negativa in faza pozitiva,
conferindu-i si o sensibilitate emotionala pentru o perioada de 8 zile. Ziua de 16 ianuarie poate fi
tratatd drept un semnal de alarma direct proportional cu gradul de concomitentd al punctelor
critice ale celor doua cicluri: fizic si intelectual.

In analiza bioritmului urmatorului subiect (F.P.) am utilizat data de nastere a acestuia
25.03.1988 pana la ziua de interes — 1.01.2010. In urmitoarea etapi s-a efectuat calculul
numarului de zile scurse de la data nasterii pana la prima zi a anului 2010. Numarul astfel
rezultat a reprezentat cea de-a 7990 zi trdita. Pentru a determina numarul de cicluri bioritmice
complet desfasurate in acest interval de timp, am impartit acest numar la cele trei perioade de 23,
28 s1 33 de zile, obtinand pentru ciclul fizic 347 de procese deja incheiate si un rest de 9 zile.
Pentru cel de-al doilea ciclu in urma calculului am obtinut un rezultat de 285 si totodata, un rest
de 10 zile. Avand o valoare ceva mai mica, ciclul intelectual prezintd 242 de etape complete el
aflandu-se n ziua a patra la data de 1.01.2010.

Tabelul nr.3. Tabel centralizator al ciclurilor bioritmice pentru F.P.

Anul 2010 Ciclul fizic Ciclul emotional Ciclul intelectual
01.01.2010 3479 285,10 2424
01.02.2010 348,17 286,13 2432
01.03.2010 349,22 287,13 343,30
01.04.2010 351,7 288,16 244,28
01.05.2010 352,14 289,18 245,25
01.06.2010 353,22 290,21 246,23
01.07.2010 355,6 291,23 247,20
01.08.2010 356,14 292,26 248,18
01.09.2010 357,22 294,1 249,16
01.10.2010 359,6 295,3 250,13
01.11.2010 360,14 296,6 251,11
01.12.2010 361,21 297,8 252,8

Bioritmograma subiectului F.P.
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Figura 4. Bioritmograma pentru ianuarie - februarie 2010 subiectul F.P.
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Un aspect pe care l-am reperat in aceasta bioritmograma este intersectia dintre ciclul
emotional si cel intelectual, fiecare urmand faze diferite. Astfel, in vreme ce ciclul emotional se
indreapta catre o perioadd de incarcare, cel intelectual urmeaza cursul unei etape de descarcare,
atingandu-si valoarea maxima pe 8.02.2010.

De exemplu, raportul pozitiv dintre efort si rezultate in randul subiectului F.P. poate fi
explicat cu ajutorul fazei pozitive inregistrate la nivelul ritmului intelectual, care atinge valoarea
maxima pe datele 7-8 ale lunii februarie. Totodatd, se poate observa cd acest subiect s-a
confruntat cu probleme in procesul de asimilare al informatiilor pe 23.01.2010, cand bioritmul
intelectual se afla intr-o zi critica. Bioritmul fizic reprezinta factorul cel mai important in raport
cu performanta. in faza pozitivd, adica in zilele de 16- 21 ianuarie, sportivul se afla ntr-o
perioada intensa de activitate fizica, de energie, a fost dispus sa se supuna la efort indelungat, era
curajos, rezistent, perseverent si a manifestat o mare dorinta de intrecere. In faza negativa sau de
incdrcare, in organismul sportivului are loc refacerea celulelor musculare si a celor nervoase. O
greseald ar fi sa ne gandim la faptul cad sportivul nu este capabil in aceastd perioada sa obgina
performante, fapt dezmintit de sportivii bine antrenafi, care au facut acumuldri in cursul
procesului de antrenament bine organizat si planificat, in care volumul si intensitatea efortului au
fost corect dozate, partile de efort-refacere au fost executate cu strictete, factorii performantei
(fizic, tehnic, tactic si psihic) au fost antrenati corespunzator, toti acesti factori ducand la
capacitatea crescutd a sportivilor de a se adapta cu multa usurinta la diversele solicitari ale
mediului intern, extern si ulterior la obtinerea performantelor. La nivel emotional, in data de 2
februarie, subiectul inregistreaza o zi critica, manifestatd prin tranzitia din faza pozitiva in faza
negativa, conferindu-i sensibilitate emotionald pentru o perioada de 14 zile.

Ultimul subiect a fost sportivul de performanta in rugby (D.G.), in cazul acestuia zilele
scurse in intervalul temporal 20.02.1988 -01.01.2010 fiind de ordinul miilor: 7979. Cu alte
cuvinte, in urma cu 7979 de zile in urma, cele trei cicluri bioritmice de care voi vorbi ulterior s-
au gasit simultan in punctul lor de origine comuna pe axa timpului, dupa care fiecare si-a urmat
cursul distinct. Astfel, urmand acelasi traseu de divizare la fiecare dintre perioadele aferente
ciclurilor fizic, emotional si intelectual, am determinat numarul bioritmurilor complet incheiate:
346, 284 51 241.

Tabelul nr. 4. Tabel centralizator al ciclurilor bioritmice pentru D.G.

Anul 2010 Ciclul fizic Ciclul emotional Ciclul intelectual
01.01.2010 346,21 284,27 241,26
01.02.2010 348,6 286,2 242,24
01.03.2010 349,11 287,2 243,19
01.04.2010 350,19 288,5 244,17
01.05.2010 352,3 289,7 245,14
01.06.2010 353,11 290,10 246,12
01.07.2010 354,18 291,12 247,21
01.08.2010 356,3 292,15 248,19
01.09.2010 357,11 293,18 249,17
01.10.2010 358,18 294,20 250,14
01.11.2010 360,3 295,23 251,19
01.12.2010 361,10 296,25 252,16

Indicand de data aceasta concret cele doua faze (pozitiva si negativda) pentru cele trei
cicluri, am realizat bioritmograme pentru diferite momente temporale ale anului in curs.
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Declarandu-se mulfumit de rezultatele bune obtinute, D.G. nu a inregistrat o situatie
favorabila la nivelul ciclului intelectual in perioada sesiunii, avand un dezavantaj in fata colegilor
sdi situati In faza pozitivd a acestui ciclu. Chiar in ziua sustinerii primului sdu examen, ciclul
intelectual a inregistrat o tranzitie din faza de descarcare in cea de incarcare, oferindu-i
subiectului prima zi criticd din sesiune. Doud zile mai tarziu, ciclul fizic revine in faza pozitiva,
fiind responsabil de generarea de energie si de disponibilitatea pentru efort, atit de necesara in
perioada sesiunii. Valoarea maxima a fazei pozitive pentru ciclul fizic a fost atinsa pe 1.02.2010,
urmand ca dupa sase zile, subiectul sa treaca printr-o zi critica caracterizata printr-0 instabilitate
accentuata. La numai cinci zile dupa ce ciclul fizic a inregistrat o valoare pozitiva, a venit randul
ciclului emotional sa inceapd o noud etapa. Asadar, pe data de 31.01.2010 ciclul emotional a
trecut de la faza negativa la cea pozitiva, urmand ca in perioada temporala 6-7 a aceleiasi luni,
ciclul sd atingd maxima acestei faze. Chiar daca pe aproximativ toatd perioada sesiunii, ciclul
intelectual s-a aflat in faza negativa, celelalte doua cicluri i-au dat subiectului, stabilitate
emotionald, energia necesard, o stare de buna dispozitie, fiind indreptat spre calm si optimism.
Abia spre sfarsitul sesiunii, — mai exact pe data de 10-11.02.2010 — ciclul intelectual a trecut din
faza de incarcare spre cea de descarcare.

Bioritmograma subiectului D.G.

January, 2010 February, 2010

17 |18 19z |2 |22 |23 |z |27 w | A1 2345 6|7 e |90z ]6
/-“_““a /’__h“«x
x o
- AN
1) //
T
J ™
= N <
o
- N .
“‘x_____,%___ 1 A = e ______,,,.--"’ e /
Sa |50 | Mo | Tu |Wd | Th | Fr | Sa |Su|Mo| Tu|Wd| Th | Fr |53 |5 Mo | Tu |Wd| Th | Fr | Sa | 5u | Mo | Tu |[Wd| Th | Fr | Sa | Su | Mo | Tu

Emaotional — —  Intellectual -------
Mavrea Gabriel 28 Feb 1988

Phwysical

Figura 5.. Bioritmograma pentru ianuarie - februarie 2010 subiectul D.G.

Tn acest punct, tin si semnalez raportindu-ma la bioritmograma de mai sus, importanta
bioritmului fizic pentru un sportiv de performanta care in prima zi din luna februarie a inregistrat
o valoare pozitiva maxima pentru ciclul fizic.

Concluzii

Putem afirma ca: forma sportiva evidentiata prin senzatia de confort biologic, o motivatie
puternicd, un potential emotional si o valoare intrinseca a acestora au fost accentuate de efectele
fazei pozitive ale bioritmogramelor si reduse de efectele fazelor negative. In cazul diminurii
efectelor fazei pozitive si cresterea efectelor fazei negative au intervenit factori precum,
hipermotivarea, subestimarea incorectd a propriei persoane sau a adversarilor, incapacitatea
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mentinerii capacitatii de concentrare, irosirea energiei fizice si psihice. Performantele subiectilor
ce au compus esantionul lucrarii, s-au obtinut nu doar in fazele pozitive ale celor trei cicluri
bioritmice, ci si in cele negative; subiectii aflati in etape pozitive prezinta, totusi, un avantaj
semnificativ fatd de cei localizati in perioade negative ale celor trei cicluri. Nu putem compara
doi sportivi in cadrul unui concurs deoarece vom constata diferente de capacitate motrica,
ulterior nu vom avea aceleasi performante datoritda modificarii bioritmului fizic.

Pentru a putea aplica bioritmurile la sportivi in marile competitii trebuie sa finem cont si
de zilele critice, dublu critice, triplu critice si de efectele maxime negative ale fazelor prin care
trece sportivul.

Asadar performanta sportiva este dependenta de o multitudine de factori pentru care
consideram ca aplicarea bioritmurilor endogene la sportivi ar fi de mare folos, clarificaind mai
mult un proces de pregatire fizicd complex.

Eficientizarea pregitirii fizice si tehnice in natatie

Extinderea studierii efectelor antrenamentului sportiv. modern privind optimizarea

performantelor sportive Tn natatie s-a concretizat in urmatoarele publicatii:

— Enoiu R.S. (2016) - Swimming initiation through gamed of movement, Analele
Universitatii Dundrea de Jos, Galati.

— Enoiu R.S. (coord.), (2015) - Propunere de programa scolara pentru disciplina Educatie
Fizica cu teme din natatie de la clasele 0- Xll, Editura Universitatii Transilvania din
Brasov, ISBN 978-973-7822-86-4.

— Enoiu R.S., Enoiu R., Moldovan E., Cioroiu S. (2011) - Aqua system — efficient method
of developing the physical education classes for girl students. Ovidius University Annals,
Series Physical Education and Sport /Science, Movement And Health 29 code CNCSIS
category B+, Vol. 11, ISSUE 1, Romania; pag.43, http://www.analefefs.ro/anale-
fefs/2011/issue-1/pe-autori/11.pdf

— Enoiu R.S. (2009) - Physical, psychical and technical demands for swim initiations, New
educational evolutions for sports, management, health therapy and free time in european

context, Brasov, ISSN 2065-6483.
http://www.unitbv.ro/Portals/24/Conferinta/program%202009.pdf

— Enoiu R.S. (2007) - Aspectele pregatirii diferentiate ale inotatorilor de viteza, Educatia
fizica si sportul in slujba calitatii vietii si a performantei umane, Brasov, ISBN 978-973-
635-881-4.

— Enoiu R.S. (2006) - Importanta jocurilor de miscare in initierea in natatie I, Revista de
informare olimpica — Educatie fizica si sport, nr. 52006, edit. Universitatea Transilvania,
Brasov, ISSN 1584-6555, pag. 30-35.

— Enoiu, R.S. (2006) - Importanta jocurilor de miscare in initierea in natatie 11, Revista de
informare olimpica — Educatie fizica si sport, nr. 52006, edit. Universitatea Transilvania,
Brasov, ISSN 1584-6555, pag. 36-40.

— Enoiu R.S. (2006) - Manual pentru invatarea inotului, Editura Universitatii Transilvania
din Brasov, ISBN (13)978-973-635-838-8.

Cercetarea stiintificd in ceea ce priveste efectele gimnasticii Tn apa sunt numeroase,
acestea fiind orientate preponderent catre identificarea beneficiilor si influentelor acestora Tn
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procesul de recuperare si reabilitare fizica si functionala. Cercetarile recente realizate de Badau
A, Badau D. (2015, 2014); Torlakovi¢ A. (2013, 2014); Stan E.A. (2013), Von Mackensen S.
(2012), contribuie la evidentierea efectelor terapeutice ale practicarii de exercitii fizice in mediul
acvatic asupra organismului si ofera noi directii de cercetare.

In contextul acestei valorificari, practicarea unei discipline sportive in mediul acvatic poate
contribui la educarea tinerei generatii. Aceasta disciplind sportiva poate fi o alternativa viabila, o
modalitate de recreere/loisir, dar si o modalitate de educare si formare a tineretul in climatul
sportivitatii, al eticii sportive, prin cultivarea unor calitdfi ca perseverenta, rabdarea, daruirea si
dorinta de-a Tnvinge obstacole. Tn acest fel, natatia reprezinti un mijloc de promovare a
valentelor sportului si educatiei fizice ca parte integrantd in formarea tinerilor (Marinescu Gh. si
colab., 2010).

Varsta propice pentru dezvoltarea capacitatii de invatare motrica este in general intre 10
si 12 ani, ea avand o linie ascendentd incepand cu varsta de 7 ani si inregistrdand un moment
propice in jurul varstei de 14-15 ani. Acesta constituie si unul dintre motivele recomandarii
inceperii invatarii, consolidarii si perfectionarii procedeelor de inot dupa varsta de 7 ani.
Capacitatea de orientare in spatiu isi face simtitd prezenta dupa varsta de 6 ani dar perioada de
sedimentare este dupa varsta de 12 ani.

Capacitatea de a pastra ritmul se dezvolta dupa varsta de 6 ani dar intre 9-11 ani ea va fi
hotaratoare pentru activitatea ulterioara. Capacitatea de echilibru se dezvoltd cel mai bine 1n
perioada 9-13 ani cu accent pe varsta de 10-12 ani. Capacitatea de rezistenta incepe de la
aproximativ 6 ani dar dezvoltarea acesteia este maxima intre 10 si 16 ani, forta debuteaza la 8 ani
si are capacitatea maxima la copii Intre 12 si 16 ani, iar viteza se manifesta de la 6 ani si are o
curba maxima intre 7 si 12 ani (Cartea Federatiei Romane de Natatie si Pentatlon modern 2013-
2016, uz intern, pg.290, www.swimming.ro/files/Cartea%20Federatiei%202013-2016.doc.)

Insusirea corectd a tehnicii de inot, trebuie antrenati respectand indicatiile metodice si
recomandarile specifice predarii fiecarui element din cadrul celor 4 procedee de inot.

Metodologia de lucru respecta in general urmatorul algoritm:
= in prima etapa se va pune la punct tehnica de executie pe uscat si se vor face demonstratii
specifice;
* 1n etapa a doua metodica de lucru se bazeaza pe invingerea fricii de apa si pe invatarea
corecta a principalelor miscari ce stau la baza elementelor tehnice.
= in etapa a Ill-a se va trece la corectarea greselilor tehnice, defalcat, pe fiecare element
componenet al procedeului tehnic, in toate cele 4 procedee.
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Gimnastica in apa reprezintd o activitate complexa, in cadrul educatiei fizice, determinata
de insasi dimensiunea bio-psiho-sociala a fiintei umane, dar si de cerintele ce decurg din evolutia
generala a societatii In care traim. Gimnastica in apa este o combinatie optima Intre exercitiile de
aerobic, fitness, stretching si hidromasaj (Badau D., 2014, pg. 61).

Analizand gimnastica in apa sub toate formele ei de practicare, prin prisma influentelor pe
care le are asupra dimensiunilor somatice si ale personalitatii umane (temperament, caracter,
aptitudini, inteligenta si creativitate) se poate afirma ca acest gen de activitate motrica contribuie,
intr-o foarte mare masurd, impreuna cu celelalte forme de organizare a activitatilor fizice, la
modelarea si conturarea corpului si a personalitatii umane (Badau D., 2014, pg. 61).

Pornind de la ideea educatiei moderne, care solicita inventivitate si competenta, initiativa si
responsabilitate din partea cadrelor didactice, putem concluziona ca in procesul de predare exista
o tendinta de a depasi traditia, pentru a promova un nou mod de gandire si un stil de predare
deschis, bazat pe revizuirea si reinnoirea metodologiei de predare si de educatie (Dobrescu T. si
colab., 2014, pg.858).

In acest context un aport important si de noutate in extinderea cunoasterii domeniului
natatie a fost concretizat in publicatia ”Aqua system — efficient method of developing the physical
education classes for girl students” autori: Enoiu, R.S, Enoiu, R., Moldovan, E., Cioroiu, S.

Gimnastica in apa a dobandit in ultimii ani o importanta tot mai mare, deoarece
fenomenul “piscind” face de acum parte din bagajul comun al experientelor unui numér mare de
persoane care sunt obisnuite sa practice o activitate sportiva atat la nivel de amatori cat si la nivel
terapeutic. Este cunoscut tuturor faptul ca modul actual de a lucra constrange tot mai mult
indivizii sa adopte pozitii si deprinderi nu tot timpul corecte din punct de vedere al sanatatii
fizice si este absolut necesar, pentru tot mai multe persoane, sa isi elibereze prin intermediul
exercitiilor fizice, o buna parte a tensiunilor acumulate in cursul zilei (Horve-Willoughby, C.,
2003).

Educatia fizica era in principiu o activitate in aer liber care oferea datorita specificului
sau, un anumit tip de avantaj cu impact atat fizic cat si mental. Ulterior, au aparut pe scara larga
salile bazate pe cele mai variate tipuri de activitate, de la body-building la fitness in cele mai
variate combinatii. In prezent, la toate acestea s-au adaugat activitati traditionale care au revenit
ca interes, asa cum ar fi bicicleta, atat cea de strada cat si cea de munte, sau alergarile, fie cele pe
teren plat, fie cele montane.(A.S.D Fiteducation, 2010).

Dintre toate aceste activitati, piscina era mereu consideratd ca fiind o destinatie cu
adresabilitate catre cei care doreau sa se inifieze in inot, promovand o activitate specifica,
standardizatd. Odata cu dezvoltarea instalatiilor, cu cresterea concurentei sililor de fitness, cu
promovarea in mass-media a tot mai multor imagini acvatice, s-a produs o emulatie sociala, care
a condus intr-o prima faza la promovarea unui set de activitati proprii centrelor de reabilitare si
celor estetice. Ulterior acestora, trendul social a ajuns sa impuna un alt tip de activitate
recreationald, bazatd pe o alta gama de mijloace. Astfel, au aparut exercitiile de gimnastica in apa
care au evoluat spre diferite forme de practicare a aqua-fitnessului, apoi hidro-kineto-terapia cu
valentele ei recuperatorii si de refacere, precum si activitatile premergatoare nasterii.

Desi din punct de vedere fiziologic efectele acestor tipuri de activitati sunt eminamente
benefice este foarte dificil de evaluat si de comparat sub aspectul mijloacelor, al operatiilor
metodice si al duratelor de lucru cu activitatile efectuate pe uscat. Cu toate acestea, este evident
faptul ca miscarea in apa, cu formele ei specifice, poate oferi o larga paletd de beneficii celor
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care o practica. Sunt numeroase asemanarile aparente intre diversele activitati propuse pe uscat si
cele desfasurate in apa, cu toate ca atat durata acestora din urma, cat mai ales modalitatile de
executie, pot fi foarte diferite.

Pentru aceste motive, devine absolut necesar ca instructorul de aquagym sau de
aquafitness sa cunoasca, atit teoretic cit si practic, modalitatile specifice de operarare, efectele
acestor activitati si mijloacele cu ajutorul carora poate desfasura lectia sau antrenamentul. In
acest scop, pentru a putea efectua corect din punct de vedere metodic aceasta activitate, este
indispensabild cunoasterea unor particularitati teoretice si practice ale mediului acvatic (Katz, K,
1981).

Tn mediul acvatic, in prezent, se identifica trei tipuri de activitate (Aquatic Exercise
Association, 2006):

= gimnastica Tn apa in scop sportiv si de intarire;
= activitatea in apa legata de fitness si alte activitati coregrafice;
= recuperarea functionald — de reabilitare.

In oricare dintre aceste activitati, caracteristicile oferite de rezistenta apei si de miscarea
in interiorul acesteia, vor ramane mereu constante (Luca A, 2001).

Acestea sunt caracterizate de o rezistenta particulard dar constantd oferita de apa, stiut
fiind faptul ca densitatea apei este de o mie de ori mai mare decat cea a aerului. Cele doud
aspecte particulare ale acestei caracteristici constau in activitatea continud si eficientd pentru
cresterea tonusului muscular pe care o permite mediul acvatic si in neaparitia hipertrofiei
musculare, efect care nu este mereu dorit de catre practicantii acestor activitati.

Premisele cercetarii. Acqua System se bazeaza pe conceptul de antrenament tratand
simultan toate componentele fitness-ului in apa: rezistenta cardio-vasculara si tonifierea
musculard. Obiectivul acestei metode este de a acorda sprijin teoretic si practic profesionistilor
care doresc sa-si desfasoare activitatea in lumea exercitiilor in apa. Workshopul prevede
antrenamente combinate Th mod eficient: exercitii de tonifiere combinate cu exercitii cardio-
vasculare distribuite Tntr-o sedintd de antrenament dinamica si completa (A.S.D Fiteducation,
2010; Mason J. 1999). Acesta poate oferi 0 activitate globala, combinénd antrenamentele cu
lectii motivante, programand teme si obiective distractive si crend astfel o metoda inovativa.

Scopul cercetarii porneste de la ideea conform careia rolul dezvoltarii calitatilor fizice ale
omului este esential in dezvoltarea capacitatii motrice a organismului, si implicit, in combaterea
stressului si a alor probleme cu care ne confruntam zilnic. Prin intermediul lucrului sistematic, se
urmareste realizarea unui studiu privind dobandirea unui nivel optim al calitatilor fizice, inca de
la inceputul practicirii exercitiilor Acqua System. In tarile dezvoltate, unde aceasti metoda a fost
aplicata sub diferite variante, S-a constatat atat eficienta acesteia cat si participarea subiectilor la
activitatile respective cu mare placere si cu interes crescut.

Ipoteza: se pleaca de la premisa ca prin Aqua System se pot obtine intr-o sedintd de
antrenament beneficii fiziologice remarcabile, utilizand in cadrul programului componentele
rezistenta cardio si tonifierea, cu noi programe, diversificind metodele traditionale de
antrenament si propunand o activitate captivanta, foarte antrenanta, dinamica si distractiva.

Aparate §i obiecte folosite

Precizarile se pot referi la diferite tipuri si modele. Astfel, aparatele pot fi definite si se pot
clasifica in: rezistente, plutitoare si mixte. Aparatele au grade de dificultate diferite si pot fi
utilizate cu viteze de executie diferite (Mac. Dougall, J.D. ci colab., 2001).
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Principalele materiale utilizate in acqua-fitness sunt: manusi in forma de palma, curele
plutitoare, hidroprotectie la glezne, prjjind, aripioare pentru brate, elastice, foarfece, hydrostep,
aquaflap, hidrobiciclete. La acestea se pot adauga (cu o utilizare mai redusa) si echipamentele
specifice scolii de inot: aripioare, discuri, plute, colac de salvare, plutitoare, mingi.

Mijloace Agua System

Aqua cardio: constd intr-o serie de exercitii cu caracter general avand o durata de 25 — 35
de minute, urmate de exercitii de rezistenta musculara executate diferentiat pentru membrele
superioare si inferioare (Kock, A.,Dargatz, T., 1995). Acest program ofera posibilitatea de a
dobéndi un efect general optim al tonusului muscular. Activitatea de rezistenta trebuie sa fie
echilibratd si dinamica executand un singur exercitiu pentru fiecare grup muscular, modificand
eventual doar viteza de executie si aplicarea fortei (tabelul 5 si tabelul 6).

Gimnastica in apa: este lectia traditionald de gimnasticd 1n apa, desfasuratd cu sau fara
muzica si adresata in mod special unui target feminin (acquagym usor, pentru varsta a treia,
pentru femei insarcinate, pentru animare, etc) si are urmatoarele caracteristici:

* muzica nu este indispensabila;

* nu are contraindicatii fizice;

* se poate desfasura in apd adanca si in apa mica;

= poate fi desfasuratd cu sau fard echipamente ajutatorare;

= poate integra pregatirea atletica in diferite sporturi;

= are ca functii cresterea tonusului muscular (McEvoy, E., Josep, P., 1985).

Aerobic in apad: toate activitdtile pe ritm muzical desfasurate in apa care vizeaza nu numai
cresterea capacitatilor de coordonare si tonifierea generald dar care actioneaza si asupra
capacitdtilor respiratorii ale oricarui individ, conducand la cresterea propriilor prestatii
respiratorii printr-un antrenament adecvat.

Obiectivele gimnasticii acrobice in apa (Ott, D., Shmidt, N, 1995) sunt:

= stimularea aparatului cardio-respirator;

= cresterea capacitatilor de coordonare;

= utilizarea sistemelor de producere a energiei de tip respirator;

= utilizarea coregrafiilor si combinatiilor de miscari (cu sau fara echipamente) pe ritmul
muzicii.

Tabelul nr.5. Miscari clasice de fitness folosite in mediul acvatic in lectiile cu studentele

IMPACT REDUS IMPACT RIDICAT: PASI DE DANS
e Plimbare ¢ Jogging/Alergare Mambo
e Mars o Sarituri Cha Cha
e Atingere picior o Sarituri pe loc Pivotare
e Atingere degete picior o Fandari Chasse

o Extensii

e Fandari

e Sprijin pe calcaie

e Genunchii ridicati

e Leg curl

e Lovituri cu piciorul Tnainte,
lateral, inapoi

o Mersul piticului

e Pasi in V

o Ext-Ext -Int-Int

¢ Genunchii ridicati

e Aplecari inainte

o Extensii ale trunchiului

e Sarituri cu calcaiele ridicate
e Lovitura cu piciorul Tnainte

e Lovitura cu piciorul sus

e Sarituri cu cilcéiele lipite

o Pendul

o Balansare laterala

e Saritura cu piciorul in lateral
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Tabelul nr. 6. Pasii de baza ai gimnasticii aerobice in apa folositi in lectiile cu studentele

PASI CU IMPACT SCAZUT PASI CU IMPACT RIDICAT

o Mers

o Atingere degete de la picioare

e Genunchi la piept

e Lovituri/suturi

e Alergare cu calcaiele la sezut

e Aplecare Tnainte cu atingerea piciorului
e Fandari

e Mersul piticului aplecat Thainte/inapoi
e Rasuciri de trunchi

e Sarituri ca mingea

Pasi incrucisati

Genunchii ridicati

Lovituri (joase sau Tnhalte)

Sarituri usoare

Sarituri pe loc

Sariturd pe loc cu gleznele Incrucisate
Sarituri in lateral

Macara aeriana

Saritura cu picioarele Tn lateral
Pozitia célare

. Pendulul

. Foarfeca

. Imitarea miscarilor de schi
. Pozitia ghemuit

. Mersul fluturelui

Activitatea continua in apa

Activitatile coregrafice in apa sunt multiple ai vizeaza diferite aspecte ale miscarii
gimnastice Tn mediul acvatic. Este dificil de stabilit pentru fiecare dintre acestea un mod corect
de identificare prin terminologic nominala, deoarece in acest caz, libera interpretare a
instructorilor a generat o diversitate de programe in jurul unei singure denumiri (Sova, R, 2000).

Din dorinta de a se realiza o linie unitara, o linie pilot, care sa fie adoptata pe scara larga,
s-a Tncercat concentrarea sub termenul general de aqua gym, a tuturor acestor activitati care se
desfasoara in piscind, urmarindu-se ritmul muzical, si bazandu-se pe o succesiune de miscari de
gimnastica efectuate in apa si pe uscat, cu sau fara echipamente, formind impreuna o coregrafie
speciala (tabelul 7). Gimnastica aerobica in apa sau Aqua Gym este un nume conventional pentru
a identifica tipul de activitate efectuata in apa, dar mai poate fi numita activitate aerobica si orice
tip de gimnastica desfasurata in apa, in general pe fond muzical. (www.fiteducation.it)

Tabelul nr.7. Exercitii si elemente folosite

Miscari Intensitate Intensitate medie Intensitate mare Combinatii
articulare mica
o Git o Mers e Lovitura frontali e Lovitura frontalda 1nalta cu
o Umeri e Rasucire joasa cu piciorul piciorul 8T: Macaraua
e Bazin laterala e Lovitura laterald e Lovitura laterala cu piciorul 8T:Lovitura
e Genunchi e Pendul joasd cu piciorul e Forfeca inalta inalta cu piciorul
e Glezne e Sprijin pe e Pendul e Macaraua 16T:Saritura cu
calcaie e Sprijin pe cdlcdie e Pozitie cilarie rasucire
e Fandiri e Passiltat o Sarituri: Salturi cu picioarele RePetarea
e Squat e Foarfeca apropiate/Departate/Lateral/ comlexului
e Raisucire e Saritura cu nainte/inapoi
o Alergare rasucire e Macara plutitoare
cugenunchii
la piept
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Cercetarea s-a desfasurat in cadrul orelor de educatie fizica cu studentele Universitatii
Transilvania, pe parcursul unui semestru (14 saptamani x 60 min.). Acestea si-au ales din oferta
educationald de 11 activitati sportive, disciplina natatie. Esantionul a fost de 20 studente, (10
grupa experiment si 10 grupa control). Principala metoda de cercetare a fost experimentul
pedagogic longitudinal. Grupa experiment a desfasurat lectii de Aqua System Fitness, iar grupa
control a desfasurat lectii normale de natatie. Am organizat 2 testari la inceputul si la finalul
semestrului. Testarea a constat din 4 probe de control:

1. alergare de viteza in apa pe distanta de 10 metri;

2. mentinerea la 90° a picioarelor intinse din atarnat la spalier;
3. flotari contra cronometru — numar de repetari in 20s.;

4. 5 sarituri cu genunchii la piept in apa contra cronometru.

Rezultatele obtinute la testarea initiala a primei probe, alergare de viteza in apa pe 10 m. au
fost urmatoarele: valorile medii ale grupei experimentale de studente 8,87 +0,09s., iar abaterea
standard de 0,29 s., in timp ce grupa de control are valorile medii de 8,78 +0,09s. iar abaterea
standard de 0,29s. Valoarea testului Student calculat la testarea initiala a fost de 0,68 ceea ce ne
demonstreaza ca intre cele doua grupuri, la inceputul experimentului de baza, nu exista diferente
semnificative pentru un prag de semnificatie p> 0,05 (tabelul 8). La testareca finald media
valorilor grupei experimentale este de 8,23 +0,06s, cu abatere standard 0,19 iar valoarea mediei
grupei control este de 8,68 +0,08s cu abatere standard de 0,25. Valoarea testului Student
calculat la testarea finald este 4,34 ceea ce demonstreaza cad la finalul experimentului exista
diferente semnificative Intre cele doua grupuri la un prag de semnificatie de 99% pentru p<0,01.
Fata de testarea initiald, la grupa experimentala valorile medii s-au Tmbunatatit cu 0,6 s in timp
ce la grupa control valorile medii au fost imbunatatite cu 0,1 s (tabelul 9).

Tabelul nr. 8. Indicatorii statistici pentru probele pregatirii fizice generale TI — studente (n.10)

Parametrii Testare initiala/studente n=10
Nr. : =
Grupa experiment Grupa control Adutenticitate
X X t P
1. Alergare de viteza in apa pe 10 m. (sec.) 8,87 £ 0,09 8,78+ 0,09 0,68 >0,05
2 Contractie izometrica abdominala din
A . i i
atarnat la spalier (sec.) Azt UDas Gl 0,77 >0,05
3 Flotari (nr. repetari/20 sec.) 10,2+ 0,41 10,1+ 0,51 0,15 >0,05
4 5 sdrituri cu genunchii la piept in apa

contra cronometru (sec.) 7,03£0,06 7,08£0,07 ez S

Tabelul nr. 9. Indicatorii statistici pentru probele pregatirii fizice generale TF — studente (n.10)

Parametrii Testare finala/studente n=10
Nr. Grupa experiment Grupa control Autenticitate
X X t P
1. Alergare de viteza in apa pe 10 m. (sec.) 8,234 0,06 8,68+ 0,08 4,34 <0,01

2 Contractie izometrica abdominala din
atarnat la spalier (sec.)
Flotari (nr. repetéri/20 sec.) 13,6+ 0,30 11+ 0,30 5,98 <0,001
5 sdrituri cu genunchii la piept in apa
contra cronometru (sec.)

4,31%0,02 4,101 0,02 5,63 <0,001

6,34+ 0,01 7,03+ 0,06 10,3 <0,001

In cadrul testirii initiale la proba - mentinerea la 90° a picioarelor intinse din atarnat la
spalier - media valorilor grupei experimentale este de 4,05+ 0,05s cu abaterea standard de 0,16 s
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jar pentru grupa control media valorilor este de 4,0+ 0,03s. cu abaterea standard de 0,1 s.
Coeficientul Student la testarea initiald este de 0,77 ceea ce demonstreaza ca nu exista diferente
semnificative intre cele doud grupuri la inceputul experimentului de baza, corespunzator unui
prag de semnificatie (P>0,05).

La testarea finald valoarea medie a grupei experimentale este de 4,31+ 0,02s. si abaterea
standard de 0,08s. iar la grupa control valoarea medie este de 4,10+ 0,02s. si abaterea standard
de 0,09s. Valoarea testului Student constituie la testarea finald o valoare de 5,63 fapt ce
demonstreaza ca intre cele doud grupuri existd diferente semnificative de 99,9% la sfarsitul
experimentului de baza, pentru un prag de semnificatie de P<0,001.Valorile medii ale grupei
experimentale la testarea finala au crescut fata de testarea initiala cu 0,26 s. iar ale grupei control
cu 0, 10 s (tabelele 8 si 9).

Media valorilor pentru grupa experimentala la proba a treia — flotari - la testarea initiala
este de 10,2 + 0,41 repetari cu o abatere standard de 0,29 repetari si o medie a valorilor de 10,10
+ 0,51 repetari la grupa control, cu o abatere standard de 1,62 repetari. Testul Student calculat la
testarea initiala are valoarea de 0,15 fapt ce demonstreaza ca nu exista diferente semnificative
pentru cele doud grupuri pentru un prag de semnificatie de P>0,05. La testarea finald media
valorilor pentru grupa experimentald este de 13,6+ 0,30 repetari cu o abatere standard de 0,97
repetari iar la grupa control valoarea medie este de 11+ 0,30 repetari cu o abatere standard de
0,97 repetari. Testul Student calculat la testarea finald are valoarea de 5,98 fapt ce demonstreaza
ca intre cele doua grupuri exista diferente semnificative de 99,9%, pentru un prag de semnificatie
de P<0,001. Fata de testarea initiala si testarea finald grupa experimentald are un progres de 3,4
repetari iar grupa control a inregistrat un progres de aproape 1 repetare (tabelele 8 si 9).

Media valorilor pentru testarea initiala la proba - 5 sarituri cu genunchii la piept in apa
contra cronometru - aduce pentru grupa experimentald o valoare de 7,03+ 0,06s. cu abatere
standard de 0,21s. iar grupa control o valoare medie de 7,84+ 0,07s. cu abatere de 0,22s. Testul
Student calculat indica o valoare de 0,15 fapt ce demonstreaza ca intre cele doud grupuri nu
existd diferente semnificative la inceputul experimentului de baza, pentru un prag de semnificatie
de P>0,05. La testarea finala pentru grupa experimentala media valorilor la aceasta proba este de
6,34 +0,01 iar abaterea standard de 0,05s. si pentru grupa control valoarea medie este de 7,03s.
cu o abatere standard de 0,2s. Testul Student calculat la testarea finala indica o valoare de 10,3
fapt ce demonstreaza ca intre cele doud grupuri existd diferente semnificative de 99,9%, in ceea
ce priveste media rezultatelor pentru un prag de semnificatie de P<0,001. Fata de testarea initiala
grupa experimentald are un progres la testarea finala de 0,27s. iar grupa de control a inregistrat
un progres de 0,05s. (tabelele. 8 si 9).

Principalele concluzii desprinse in urma cercetarii au fost sintetizate in pozitive si negative
pentru a permite trasarea de directii viitoare de cercetare:

Avantaje si beneficii ale fitness-ului in apa:

* migcarea in apa are ca rezultat o relaxare eficientd a coloanei vertebrale si a diverselor
articulatii, tonifiind tendoanele, ligamentele si muschii fara sa existe riscul supraincarcarii
muschilor sau traumatizarii diverselor aparate articulare;

* miscarea in apa va avea ca rezultat o tonifiere a musculaturii fara a provoca in schimb,
hipertrofia musculara;

= opunand o rezistenta la Tnaintare mult mai mare decat rezistenta la aer, apa va permite
utilizarea in mod armonios, echilibrat si semnificativ a intregii musculaturi a gambelor si a
trunchiului, cu respectiva imbunatatire a eficientei aparatului cardio-vascular;
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= datoritd reorganizarii si readaptarii schemelor motorii la densitatea apei, orice exercitiu
care se efectueaza in apa va imbunatati sensibilitatea proprioceptiva si echilibrul;
= n apa se pot corecta mult mai usor si cu eficienta mai mare defectele de pozitie;
* nu exista aceleasi Simptome de oboseala inregistrate ca in cazul activitatii pe uscat;
* nu se acumuleaza acid lactic in muschi datorita intensitatii medii a efortului;
* n apa se va mentine mai mult temperatura corpului;
= efectele antrenamentului vor fi mai rapide fata de activitatea pe uscat;
» masajul continuu al apei va duce la o imbunatétire a circulatiei sanguine si limfatice;
» beneficii psihomotorii: creaza o senzatie de control si de satisfactie personala produsa de
antrenament, imbunatatind cunoasterea kinestezica;
= beneficii psihico-fizic: senzatia fizicai de bine indusd de miscarea in apad induce si o
senzatie de relaxare si 0 Stare mentala pozitiva.
Aspectele negative ale activitatii in apa:
* la o temperatura a apei sub 28 grade, va aparea vasoconstrictia cu o posibild senzatie de
frig si cu consum crescut in energogeneza;
= varietdtile de miscari si cele coregrafice oferite de apa sunt limitate in comparatie cu cele
efectuate pe uscat;
= dificultate crescuta in executie datoritd densitatii apei.
Parametrii fundamentali ai gimnastii in apa
Sunt aceia pe care noi 1i consideram importanti si pe care ii ludm mereu in considerare, n
scopul defasurdrii unei activitdti care sa duca la obtinerea obiectivelor prevazute, fard sia ne
asumam niciun risc in ceea ce priveste o executic gresitd de catre elevi, situatie care ar
compromite efectele exercitiilor propuse.
In special luam in considerare urmatorii parametrii:
* pozitionarea, transpusa prin pozitia corectd de adoptat pe durata efectudrii exercitiilor;
= adancimea apei, Tn functie de care vom modifica dispunerea elevilor in piscina,;
» temperatura apei, factor de prima importanta in sectorul de recuperare, avand importanta
sporita si in cadrul fitness-ului;
» tipul miscarii, directia, amplitudinea acesteia si viteza de executie subordonata unui ritm
muzical.

O alta preocupare importantd a constat in elaborarea unui mateiral didactic modern si util
pentru predarea natatiei in cadrul educatiei fizice scolare, concretizat in lucrarea ” Propunere de
programa scolara pentru disciplina Educatie Fizica cu teme din natatie de la clasele 0 — X11”
coordonator Enoiu R.S (2015).

Natatia este astdzi disciplina sportivd cu o mare arie de raspandire in intreaga lume.
Datorita dinamismului, spectaculozitatii si calitatilor pe care le dezvolta, ea se bucura si la noi in
tard de o largd popularitate, numarul practicantilor fiind intr-0 continua crestere atat in timpul
liber cat si la nivelul unitatilor de performantd. Aceastd dimensiune modernd, integrata, a
educatiei fizice traditionale, a condus la realizarea unei trasaturi de simbioza intre educatia fizica
si educatia sportiva, aceasta din urma reprezentand in esentd utilizarea sporturilor si jocurilor
sportive nu numai pentru realizarea obiectivelor sportului de performanta si de masa, ci si pentru
realizarea obiectivelor si functiilor educatiei fizice. Aceastd fuziune a avut ca efect pozitiv si
initierea copiilor in practicarea natatiei, a determinat Incadrarea educatiei fizice printre
activitatile care contribuie la cultura si educatia sportiva a copiilor. In acest sens natatia poate fi
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consideratd mijloc nu numai al educatiei sportive, ci si unul dintre mijloacele tipice ale educatiei
fizice moderne, el contribuind la integrarea sociald a copiilor si la pregatirea lor multilaterala.
Consideratd sub acest aspect educational, natatia contribuie la realizarea functiilor educatiei
sportive (functie sanogena, Intarirea sanatatii) dezvoltarea si educarea calitatii motrice si psihice,
la dezvoltarea fizicd normald, precum si a capacitatilor de autoorganizare si autoconducere
(Enoiu R, 2015, pg. 3).

Procesul de educatie fizica si sport se realizeaza cu o serie de mijloace a caror aplicare are
doua rezultate:

» unul de ordin general, care consta in realizarea unei dezvoltari fizice armonioase, pe plan
morfo-functional si in acelasi timp, optim din punct de vedere calitativ si cantitativ;

= rezultatul al doilea se referd la bogatia schemelor motrice stocate in memoria fiecérui copil,
scheme motrice care reflecta concret mijloacele utilizate in procesul instructiv-educativ.

Majoritatea acestor scheme motrice reprezintd o aplicativitate directa Tn procesul de
adaptare si integrare a omului la mediu, deci la viata de zi cu zi. Inotul reprezintd unul din
mijloacele deosebite de realizare a obiectivelor educatiei fizice si sportului.

Locul sau in ierarhia mijloacelor educatiei fizice va depinde de utilitatea si rezultatele
care decurg din aplicarea sa ca mijloc educativ.

Din punct de vedere teoretic, lucrarea incearca sa raspunda cerintelor educatiei fizice la
nivel de copii si adolescenti, sa aduca un aport la crearea unui model de programa pentru elevii
claselor 0 - XII, la optimizarea, rationalizarea si dozarea principalelor mijloace fizice si tehnice
folosite si in pregatirea sportivilor de performanta.

Din punct de vedere practic, lucrarea incearca sa fie de ajutor profesorilor de educatie
fizica implicati in predarea natatiei, in ciclurile primar, gimnazial si liceal, reprezentand un
instrument de lucru concret, usor de adaptat conditiilor particulare la fiecare unitate scolara, in
incercarea de a oferi o posibilitate n plus de efectuare a lectiilor de educatie fizica prin mijloace
atractive si sdnatoase.

Gradul de noutate al lucrarii consta in modul de structurare a continutului predarii natatiei
de la clasa 0 pana la clasa a XII in cicluri structurate pe pachete de cate 12 lectii.

Predarea natatie la clasa 0 (zero sau pregatitoare) reprezintd o noutate absolutd in aria
publicistica din Romania, iar planurile pentru cele 12 lectii destinate fiecarui an scolar sunt astfel
concepute incat sa se incadreze in cerintele metodologice moderne ale educatie fizice scolare, cit
si in cele de predare a natatiei.

Continuturile sunt diversificate, moderne si adaptate obiectivelor lectiei, reprezentand
repere practice pentru diferentierea predarii natatiei pe fiecare clasa din cliclul primar, gimnazial
si liceal. Metodologia utilizata este actuala, folosindu-se materiale si instalatii didactice moderne,
iar continutul este dozat in functie de cerintele curricumului, de particularitatile de varsta si de
obiectivele lectiei de natatie.

In lucrarea ”Importanga jocurilor de miscare in initierea in natatie”, autor Enoiu R.S.
(2016) am urmarit modul in care jocurile dinamice alaturi de mijloacele de actionare clasice vor
contribui la optimizarea initierii in inot a copiilor din clasa pregatitoare (6 ani).

Specificul instruirii in natatie, determinat in principal de desfasurarea unei activitati
organizate cu copiii intr-un mediu cu totul neobisnuit, apa, precum si particularitatile pe care le
implica dezvoltarea fizica si psihica a copiilor, impun o atentie deosebitd asupra modului in care
profesorul, antrenorul sau instructorul selectioneaza exercitiile, conduce si desfasoara lectia de
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natatie.

Inotul solicitd o buni conditie fizicd, o tehnici superioara, corectd si anumite trisituri
moral-volitive precum stapanirea de sine, curajul, perseverenta etc., toate realizandu-se prin
respectarea regulilor fizice de baza adaptate mediului de desfasurare (Badau A. si colab. 2016,
Pg. 14).

In conformitate cu principiul participarii constiente si active initierea in natatie presupune
existenta unei atitudini constiente a copiilor fata de procesul de instruire, invingand frica de apa,
care reprezintd un factor limitator in invatarea tehnicii.

In conformitate cu particularitatile fizice si psihice ale prescolarilor, specialistii domeniului
recomanda ca in lectia de inot sa introducem multe jocuri dinamice adaptate mediului acvatic care
se pot executa atat pe uscat contribuind la pregatirea organismului, cit si in apa. Jocurile cu
caracter de ntrecere vor viza acomodarea cu apa si executarea unor forme variate a elementelor
de tehnica specifica procedeelor de Tnot.

Ervilha si colab. (2001, pg. 292), sustin cd exista o preocupare tot mai mare in intelegerea
comportamentului sistemelor biologice umane in mediul acvatic, deoarece conceperea de
exercitii §i programe in acest mediu este in crestere. Astfel, devine importanta intelegerea
influentelor proprietatilor fizice ale mediului acvatic in timpul efectuarii exercitiilor fizice si
adaptarile fiziologice care stau la baza acestora.

Referindu-se la capacitatea motrica si functionala, ca urmare a studiilor realizate,
beneficiile identificate au vizat Tmbundtdtirea capacitatii cardio-respiratorii §i a compozitiei
corporale, precum si dezvoltarea calitatilor motrice forta si supletea (Badau D. si colab. 2015,
Badau A. si colab, 2015; Takedhima N., si colab., 2002).

In ceea ce priveste modificarile fiziologice s-a observat de citre mai multi cercetatori ci
dupa un program de antrenament acvatic, ritmul cardiac in repaus a scazut, pastrand in acelasi
timp o valoare a tensiunii arteriale neschimbate (Badau A. si colab. 2011; Broman G. si colab.
2006, Bocalini D.S. si colab. 2008).

Pentru o proiectare eficienta a lectiilor din cadrul activitatilor fizice acvatice,
principalele variabile ce influenteaza direct elaborarea acestora sunt: ,,pozitile corporale,
directiile de deplasare, dinamica miscarii, marimea eforului, caracteristicile piscinei, maiestria
specialistului, obiectele si materialele, senzatiile si emotiile, mobilitatea segmentara”, la care
am mai adauga noi, caracteristicile fiziologice, motrice si somatice ale subiectilor si
temperatura apei (Badau A. si colab.,2016, pg. 47).

Cresterea complexitatii exercitiului fizic prin implicarea mai multor segmente corporale,
poate provoca o crestere semnificativa in raspunsurile exercitate, explicate prin lucrul mecanic
efectuat, creste forta de miscare a bratelor si prin urmare perceptia subiectiva la efort (Yu, E. si
colab., 1994, citat de Teixeira G. si colab., 2010, pg.27). Prin numarul de muschi activi implicati
in migcare, prin solicitari metabolice §i prin cresterea frecventei cardiace, cresterea complexitatii
exercitiului fizic necesitd o mai mare nevoie de oxigen si de substante nutritive (Barbosa T.M. si
colab.2009, citati de Teixeira G. si colab., 2010, pg. 27).

In cadrul activitatilor fizice acvatice, deprinderile motrice specifice necesitd un timp mai
mare de executie, deoarece efectuarea miscarilor solicitd permanent reechilibrarea corpului,
invingerea fortelor mediului §i o permanentd adaptare la un mediu instabil (Badau A si colab.
2016, pg. 12.)

Scopul cercetarii a vizat identificarea mijloacelor de actionare din categoria jocurilor
dinamice adaptabile mediului acvatic in vederea optimizarii procesului de initiere in natatie si a
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dezvoltarii capacitatii motrice a prescolarilor.

Ipoteza lucrarii a pornit de la presupunerea ca utilizarea jocurilor specifice natatiei in cadrul
procesului de initiere a copiilor prescolari, va duce la cresterea eficientei acomodarii cu apa si la
dezvoltarea capacitatii de miscare in apa.

Cercetarea s-a desfasurat in perioada martie - iunie 2016 la Bazinul Olimpic Brasov.
Cercetarea a inclus doud grupe a cate 12 subiecti cu varsta de 6 ani. impartirea copiilor pe grupe a
fost aleatorie. Componentii grupelor erau la prima initiere in natatie.

Asupra grupei experiment a fost aplicat un program integrat de mijloace clasice si de jocuri
dinamice acvatice in vederea initierii in natatie si a invatarii a doud procedee de inot. Grupa de
control a urmat un program bazat pe mijloace clasice de initiere in natatie fara jocuri dinamice
acvatice. Ambele grupe au urmat un program format din cicluri de 12 lectii a cite 90 de minute
per lectie, o datd pe saptamana. Testele antropometrice si morfologice au fost aplicate la inceputul
cercetarii iar cele de aptitudini specifice dupa programul de initiere impus.

Probele antropometrice si morfologice au vizat aspectul corporal general, segmentar
(conformatie si armonie) si starea de sanatate.

- Statura. Statura, talia sau indltimea este valoarea antropometrica in raport cu care se
interpreteaza toti ceilalti indici. Se masoara in pozitia stand, cu calcaiele, fesele si omoplatii
lipiti de perete, barbia in piept astfel incat marginea superioara a conductului auditiv extern
si unghiul extern al ochiului sa se gaseasca pe orizontala.

- Starea de nutririe. Starea de nutritie reflecta starea de sanatate a subiectului si modul in care
aportul alimentar corespunde cheltuielilor energetice. Greutatea se masoard dimineata,
inainte de masa, subiectul fiind dezbracat.

- Perimetrul toracic. Se masoara cu banda metrica, plasata dorsal sub unghiul inferior al
omoplatilor si in anterior sub areola mamara. Se inregistreaza valorile in inspiratie si
expiratie profunda fortata.

- Perimetrul cranian. Este un parametru de apreciat atunci cand se face bilantul cresterii si
dezvoltarii somatice. El se masoara cu panglica metrica la nivelul boselor frontale si al
protuberantei occipitale.

- Evaluarea deficientelor fizice. Aceasta evaluare consta in examinarea vizuald a subiectului
vedere anterioara, laterala si dorsala, permitand stabilirea atitudinii sau tinutei subiectului, a
starii de nutritie globald, a dezvoltarii musculaturii (forma, volumul, repartitia, simetria sau
dizarmonia acesteia), a prezentei si a formei de repartitie a tesutului adipos si a deficientelor
fizice.

Probele tehnice au fost complexe si au vizat mai multe aptitudini specifice si adaptate

initierii Tn natatie a prescolarilor.

- Capacitatea de scufundare. Aceasta proba este importanta deoarece scufundarea contribuie
la realizarea sentimentului de siguranta in apa. Copiii au invatat sa se miste si Sa se
orienteze in apa, au realizat efectele presiunii acesteia, constatand ca se ridica la suprafata.
Obisnuiti cu pozitia verticala a corpului pe uscat acestia au experimentat un element nou in
apa-pozitia orizontald. Datoritd faptului ca in general copiii isi retin reflex inspiratia la
scufundare, se produce o excitatie a aparatului respirator, o presiune asupra plamanilor, ce i-
a obligat sa iasa la suprafatd si sa respire. Copiii au fost invatati sa-si tind respiratia si Sa
elimine aerul treptat. In acelasi timp, ei au fost obisnuiti sa deschida ochii sub apa. Proba
consta in culegerea a patru inele de pe fundul bazinului, in apa adanca pana la gat. Inelele s-
au aflat la distanta de 0,5 m unul de celalalt.
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- Distanta parcursa de copii in alunecare pe piept si pe spate. Se stie ca greutatea specifica a
corpului omenesc, in cazul in care plamanii sunt plini cu aer, este mai mica decit a apei.
Astfel corpul pluteste fara a efectua nicio miscare. Copiii, datorita faptului ca au scheletul
foarte usor, plutesc pe suprafata apei chiar si atunci cand, prin expiratie si-au golit pldmanii
de aer. Proba consta in impingere cu picioarele in peretele bazinului si alunecare pe piept,
apoi si pe spate, intr-o apa adanca pana la gat, masurand distanta parcursa in alunecare.
Pentru a se stabili performanta se va masura distanta de la peretele bazinului pana la talpile
picioarelor, astfel ca indltimea corpului sa nu influenteze aprecierea distantei alunecate.

- Inaltimea de la care se executd saritura in picioare in apd addancd. Sariturile permit copiilor
sa simta efectul presiunii apei asupra corpului. Deasemenea, ele contribuie la dezvoltarea
curajului, a hotararii in actiuni si a calitatilor moral-volitive in general. Nivelul de invétare a
acestei aptitudini specifice a fost testat prin inaltimea de la care s-a efectuat saritura in
picioare 1n apa adanca.

- Distanta parcursa de copii efectudnd miscari de picioare craul pe piept si pe spate. Scopul
inotului il constituie formarea capacitatii de deplasare prin apa, rapid, sigur si pe o distanta
cat mai lunga. Miscarile de picioare sunt primele care se invata pentru a se pune bazele
insusirii procedeelor. Proba consta in parcurgerea unei distante cit mai lungi efectuand doar
miscari de picioare craul. Este la alegerea copiilor daca pentru desfasurarea probei folosesc
ca material ajutator, pluta.

- Efectuarea unur cicluri de respiratii. In inot respiratia detine un rol deosebit de important si
de aceea se acorda o atentie speciala insusirii ei corecte. Cea mai mare dificultate o prezinta
expiratia in apa, cu toate cd presiunea apei exercitatd asupra toracelui, ajutd inotdtorul sa
elimine aerul. In inspiratie, presiunea apei opune rezistenta dilatirii cutiei toracice si solicita
musculatura abdominald. Aceasta proba consta in efectuarea unor cicluri de respiratii. Un
ciclu este format din inspiratie si expiratie. Obiectivul este constituit din efectuarea a opt
cicluri de respiratie.

- Numdrul de procedee insugsite. In prima etapa a initierii in natatie, nu se pune accent pe
corectitudinea cu care se efectueaza procedeele de inot si de aceea, in cadrul acestei probe
se va evalua numarul de procedee pe care copilul si le-a insusit. El va parcurge cate 10m in
fiecare procedeu cunoscut.

Rezultatele cercetarii
Tabelul nr.10. Rezultatele masuratorilor somatice ale grupei control

Initialele | Inaltime (m) | Greutate (kg) Perimetrul  [Perimetrul craniar| Deficiente fizice
toracic (cm) (cm)

A.B. 125 30 68 56 nu
B.B. 112 17 53 53 asimetria umerilor
C.S. 123,7 22 59 53 nu
M.E. 123,2 235 61 53 nu
N.S. 123,2 235 61 53 nu
U.FL 122,5 23 60 52 omoplati desprinsi
C.D. 119,8 20,5 59 52 hiperextensie pronuntata brate
C.L. 1175 21 58 50 nu
D.E. 121 20 53 50 nu
R.D. 120,8 28 63 52 asimetria umerilor
C.C. 105 16 53 50 nu
H.1. 130 30 64 55 picior in valg
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Tabelul nr. 11. Rezultatele masuratorilor somatice ale grupei experiment

Initialele Inaltime (m) Greutate (kg) Perimetrul Perimetrul Deficiente fizice
toracic (cm) cranian (cm)
B.N. 1275 25 60 52 nu
G.l 117,5 21 57 52 picior plat
G.D. 119 21 60 51 nu
K.B. 122 24 61 52 nu
M.T. 127 25 62 53 nu
M.D. 124 30 65 52 asimetria umerilor
S.l. 122,4 23 60 52 nu
S.A. 120,9 23 60 52 nu
C.A. 118 20,5 59 51 nu
D. A 119,1 31 73 51 atitudine cifotica
H.N. 111 17,5 55 49 nu
S.A. 114,5 19,5 55 49 picior plat
Tabelul nr.12. Centralizarea valorilor medii la masuratorile somatice
Grupele Tnaltime (m) Greutate (kg)  Perimetrul toracic (cm)  Perimetrul cranian (cm)
Grupa control 758.3 73.50 59.33 52.42
Grupa experiment 661.7 66.50 60.58 51.33
Diferenta X dintre grupe 96.6 7 -1.25 1.09
P value (two tailed) 0.0019 0.0113 <0.0001 < 0.0001
Pragul de semnificatie =0.05
Tabelul nr. 13. Rezultatele testelor tehnice ale grupei de control
Initialele | Numarul Distanta Distanta | Tnaltimea Pistanta parcursd| Distanta  [Numarul de | Procedeele de
nelelor culese [parcursa prin |parcursa prin |de la care | prin miscari de | parcursa prin | cicluri de | Tnotin care a
de pe fundul |alunecare pe |alunecare pe fau efectuat |picioare craul pe | miscari de respiratii parcurs distanta
bazinului  |piept/pe spate |piept/pe spate | saritura | piept/pe spate picioare craul pe| efectuate de 10m
piept/pe spate
A.B. 1 1,50 m 1,70 m 10cm 21m 34m 2 -craul /spate
B.B. 2 1,25m Om 10cm 15m 47m 1 -craul
C.S. 4 4m 3,9m 50 cm 50 m 50 m 8 -craul /spate
M.E. 2 2,10 m 2,25 m 10 cm 43 m 40 m 8 -craul /spate
N.S. 0 2,06m 2,30m 5cm 45m 38m 5 -craul
U.FI. 0 2.35m 2,75m 5cm 50 m 50 m 3 -craul /spate
C.D. 1 4m 4,05 m 100 cm 40m 20m 4 -craul /spate
C.L. 0 35m 0om 5cm 35m 0om 4 -craul
D.E. 0 1,60 m 0Om 0cm 29 m 26m 0 -craul
R.D. 0 2,7m 3,2m 10 cm 33m 35m 2 -craul /spate
C.C. 4 43m 4,40 m 50 cm 50 m 50 m 8 -craul /spate
H.I. 0 3,15 m 0Om 0cm 35m 22m 1 - craul
Tabelul nr.14. Rezultatele testelor tehnice ale grupei experiment
Initialele| Numarul Distanta Distanta Inaltimea Distanta Distanta Numarul | Procedeele de
inelelor | parcursd prin| parcursa | delacare | parcursd prin| parcursa prin| de cicluri | Tnotin care a
culese de pe| alunecare pe prin au efectuat | miscari de miscari de de parcurs
fundul piept alunecare saritura picioare picioare respiratii distanta de
bazinului pe spate craul pe piept craul pe efectuate 10m
spate
B.N. 4 36m 35m 100 cm 30m 18m 8 -craul /spate
G.l 3 38m 34m 100 cm 25m 20m 8 -craul /spate
G.D. 4 45m 45m 100 cm 50 m 50 m 8 -craul/ spate
K.B. 4 3,9m 25m 100 cm 20m 21m 8 -spate
M.T. 4 4.6 m 42m 100 cm 40 m 35m 6 -spate
M.D. 4 3,25m 3m 100 cm 32m 26 m 8 -craul /spate
S.L. 4 4m 3,80 m 100 cm 18 m 12 m 7 -craul /spate
S.A. 4 43m 4,15 m 100 cm 42 m 35m 8 -craul/spate
C.A 4 28m 3,05m 100 cm 47 m 35m 8 -craul/ spate
D. A 4 4,6m 4,25 m 100 cm 50 m 50 m 8 -craul/ spate
H.N. 4 25m 2,3m 50 cm 15m 12m 5 -craul
S.A. 4 4m 3,9m 100 cm 27m 28'm 7 -craul /spate
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Tabelul nr.15. Centralizarea rezultatelor valorilor medii obtinute la probele tehnice

Indicatori Numarul Distanta Distanta Tnaltimea Distanta Distanta Numarul
inelelor parcursd | parcursa prin| de la care parcursa pri| parcursa prin | de cicluri
culese de prin alunecare pe| au efectuat miscari de| miscari de de
pe fundul | alunecare spate saritura picioare cray picioare craul| respiratii
bazinului pe piept pe piept pe spate efectuate
Grupa control 1.166 2.625m 2.045m 21,250 cm 37.166 m 34,333 m 3,833
Grupa experiment 3.916 3.820 m 3.545m 95.833 cm 33,000 m 28,500 m 7.416
Diferenta X dintre grupe 2,750 1,195m 1,500 m 74,583 cm -4,166 m 5,833 m 3,583
P value (two tailed) 0.0228 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001 <0.0001

Pragul de semnificatie a=0.05

In urma desfasurarii experimentului, la testarea finald am observat urmatoarele rezultate.
Deficientele care au fost depistate cu ocazia examenului antropometric au fost in general
urmatoarele: asimetria umerilor, omoplati desprinsi, brate prea scurte sau in hiperextensie
pronuntata, devieri ale coloanei vertebrale Tn plan sagital-atitudini cifotice si lordotice, picioare in
valg, picior plat.

La prima proba, care a constat in culegerea a patru inele de pe fundul bazinului, grupa de
control a obtinut o medie de 1,166 inele aduse la suprafatd in comparatie cu grupa experiment,
care a obtinut o medie de 3, 916 inele aduse la suprafatd in urma scufundarii. S-a constatat ca
prescolarii care au fost initiati in natatie prin intermediul jocului, nu au intdmpinat probleme in a
se scufunda si a se orienta in apa, in timp ce majoritatea componentilor grupei de control au ezitat
sa se scufunde sau au cules un singur inel de pe fundul bazinului. Astfel, prin intermediul jocului
s-a inlaturat bariera care producea teama de a se scufunda. Implicandu-se in joc, copiii nu au
constientizat actiunea pe care o desfasoara, nu au avut teama si au participat activ, atingand astfel
scopurile propuse.

La efectuarea celei de a doua probe, grupa de control a obtinut o medie de 2,625m. in
comparatie cu grupa experiment care a obtinut o0 medie de 3,820m, la alunecarea pe piept. La
proba de alunecare pe spate, grupa de control a obtinut 0 medie de 2,0458m. in comparatie cu
grupa experiment care a obtinut media de 3,5458m. S-a remarcat faptul ca ambele grupe au
parcurs o distantd mai mare in alunecare pe piept.

La efectuarea probei care a constat in efectuarea sariturilor de la o inaltime cat mai mare,
grupa de control a obtinut o medie de 21.21 cm in comparatie cu membrii grupei experiment, care
au sarit de la o inaltime medie de 95.83cm. Un singur copil din grupa experimentald nu a sarit de
la inaltimea de 1m, in timp ce doar un copil din grupa de control a sarit de la aceasta inaltime.
Pentru a efectua sarituri de la inaltimea de un metru, copiii au dat dovada de curaj, hotarére si
calitati moral-volitive bine dezvoltate. Consideram ca este un rezultat foarte bun al prescolarilor
care au fost initiati In natatie prin metoda jocului, deoarece in aceasta prima etapa a initierii,
accentul se pune pe inlaturarea fricii de apa, pe folosirea factorilor care contribuie la intarirea
sanatatii si la dezvoltarea fizica a copiilor si nu in ultimul rand, pe pregatirea pentru invatarea
tehnicii propriu-zise.

La a patra proba, grupa de control a obtinut o medie de 37,1666m la efectuarea miscarii de
picioare craul pe piept si de 34,333m la efectuarea miscarii de picioare craul pe spate, n
comparatie CU grupa experiment, care a obtinut 0 medie de 33m la efectuarea miscarii de picioare
craul pe piept si de 28,5m la efectuarea miscarii de picioare craul pe spate. Aceasta a fost singura
proba in care grupa de control a obtinut performante superioare comparativ cu cele ale grupei
experimentale. Consideram ca acest lucru se datoreaza faptului cd in initierea prin metodica
clasica s-a insistat mai mult asupra parcurgerii unor distante cat mai mari, in timp ce prin metoda
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jocului s-a urmarit acomodarea cu apa si formarea capacitatii de miscare in apa.

La cea de a cincea proba, care a constat in efectuarea unor cicluri de respiratie, grupa de
control a obtinut 0 medie de 3,833 respiratii, in timp ce grupa experiment a obtinut 0 medie a
respiratiilor de 7,4166. Diferenta dintre cele doua grupe este majora la aceasta proba. Prescolarii
din grupa experiment au folosit respiratia si in cadrul jocurilor in care principalele teme erau
scufundarea sau sariturile. Ultima proba de control a constat in parcurgerea distantei de 10 metri
inotand procedeele cunoscute. Din grupa de control, 11 subiecti au inotat craul si 7 au inotat
spate, in timp ce din grupa experiment 10 copii au inotat craul si 11 au inotat spate. Majoritatea
copiilor din cele doua grupe au inotat ambele procedee confirmand faptul ca si acest obiectiv al
initierii in natatie a fost atins.

Concluzii desprinse in urma desfasurarii cercetarii:

- capacitatea de scufundare s-a ameliorat simtitor la componentii grupei experimentale
contribuind astfel la realizarea sentimentului de siguranta in apa;

- acomodarea cu apa a subiectilor prescolari din grupa experimentala s-a realizat mai rapid,
mai placut si mai eficient decét cea a subiectilor initiati in natatie prin programul clasic;

- Invatarea respiratieci in cadrul ciclului de initiere s-a realizat mai usor in cazul
componentilor grupei experimentale si de asemenea, mult mai corect;

- Tnédltimea de la care au efectuat sariturile in apa a fost considerabil mai mare in cazul
membrilor grupei de control, dovedind astfel faptul ca prin intermediul jocurilor ei si-au
dezvoltat calititile moral-volitive;

- numarul copiilor care au inotat ambele procedee a fost mai mare in cadrul grupei
experimentale.

Concluzii finale ale activitatii stiintifice privind optimizarea antrenamentului sportiv

In concordanti cu tendintele nationale si internationale ale antrenamentului sportiv,
cercetarile noastre se ncadreaza in contextele actuale si vizeaza aspectele de noutate si
modernitate Tn vederea optimizarii performantelor sportive si a excelentei in diferite ramuri
sportive.

Analiza performantei, poate fi descrisa ca procesul de inregistrare, prelucrare si interpretare
a evenimentelor formative si/sau competitionale sportive. Cercetarea stiintifica evalueaza modul
in care antrenorii utilizeaza exercitiul fizic, efortul, instrumentele si materialelele didactice,
provocarile si obstacolele etc. intr-o larga varietate de sporturi. Cercetarea moderna utilizeaza
tehnologii cu o gama largd de camere, programe de calculator si aplicatii pentru telefoane
inteligente ceea ce faciliteaza culegerea si analizarea in timp real a datelor si implicit optimizarea
procesului de pregatire, precum si de monitorizare a activitatii sportivilor.

Pe baza experientei acumulate prin derularea cercetarilor realizate, activitatea viitoare va fi
focusata pe identificarea impactului interdisciplinar asupra performantei Sportive si pe
optimizarea procesului specializat de pregatire.

Experientele stiintifice si practice fundamentate pe baza cunostintele teoretice din
domeniul sportului in general, si a antrenamentului sportiv in particular, ne-a permis conturarea
unor concluzii pertinente, in vederea optimizarii procesului de pregatire pe baza legilor,
principiior si metodelor moderne ce guverneaza pregatirea pentru atingerea performantei
sportive.

Cercetarile realizate ne-au oferit posibilitatea identificarii si a conturarii relatiilor dintre
componetele specifice antrenamentului si  factorii de conditionare interdisciplinari.
Eficientizarea pregatirii si a performantelor in sportul de performanta, la toate nivelele de
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pregatire, este rezultatul integrat al metodologiilor utilizate, si a factorilor de ordin psihic,
personal si social.

Tehnicile de antrenament bazate pe cele mai recente cercetari faciliteaza cresterea
potentialului fizic si al nivelului de tehnicitate al sportivilor, ca rezultat al interrelatiilor dintre
cele 3 nivele de pregatire: de performanta, personalizat si al serviciilor educationale pentru a
raspunde la nevoile comunitatii sportive.

Cercetarile in domeniul antrenamentului sportiv se focuseaza pe identificarea deficientelor
in pregatire, in vederea asigurarii unui mentorat pentru o cariera sportiva de succes. Evaludrile
complexe fizice, biomecanice, genetice, pe componentele antrenamentului, psihice, sociale,
nutritionale, etc. prin utilizarea tehnologiilor de ultima generatie, reprezintd o preocupare
permenenta a specialistilor in vederea optimizarii activitati si a indeplinirii obiectivelor de
performanta, precum si pentru a reduce riscul accidentarilor si a preveni supraantrenamentul.

Rezultatele cercetarilor noastre, diseminate in cadrul manifestarilor stiintifice si in jurnale
indexate Tn principalele baze de date internationale, au contribuit la afirmarea si conturarea
dimensiunii activitatilor specifice antrenamentului sportiv si la familiarizarea cu noile directii si
contexte de dezvoltare internationale specifice domeniului nostru, in acord cu directiile personale
de cercetare.

Impactul cercetarilor personale si a celor din cadrul echipei de cercetare, este evidentiat
prin citarea rezultatelor cercetarilor realizate Tn articole indexate in bazele de date internationale
si In cartile si tezele de doctorat ale unor specialisti romani si straini.

1.5. Activitatile recreative outdoor si influenta acestora asupra potentialului motric uman

Preocuparile mele in domeniul educatiei fizice si al activitatilor recreationale pentru
promovarea unui stil de viata activ sunt indelungate si vizeaza conexiunea sferei stiintifice cu cea
practici. In acest sens optimizarea activititilor de educatie fizica si cele recreationale outdoor m-
au determinat sa abordez aceasta tematicd cu precadere pentru ca actualitatea ei se Tnscrie n
tendintele moderne europene din domeniu.

| impactul activitatilor recreative outdoor asupra
potentialului uman
< Q
B optimizarea activitatii de educatie fizica scolara si
. universitara
q
= — promovarea unui stil de viata activ
(U

Figura 7. Abordarile de cercetare stiintifica privind educatia fizica si activitatile recreative
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Modelul European al sportului pentru toti include obiective sociale si culturale grupate in
cinci componente: educative function, public health function, social function, cultural function,
recreational function.

”Recreerea este 0 parte esentiala a vietii umane care include multe forme diferite, care sunt
modelate in mod natural de interesele individuale, in functie de constructia sociala din jur.
(Bruce C. D., 1995). Activitatile recreative pot fi comunale sau solitare, active sau pasive, in aer
liber sau in interior, sanatoase sau daunatoare si utile pentru societate sau. O sectiune importanta
a activitatilor de agrement sunt desemnate ca hobby-uri, care sunt activitati realizate pentru
placere, in mod regulat. O lista a activitatilor tipice ar putea fi foarte mare, incluzénd cele mai
multe activitati umane, de exemplu lectura, redarea sau ascultarea muzicii, vizionarea de filme
sau TV, gradinaritul, vanatoarea, sportul, studiile si calatoriile. Anumite activitati recreative pot
viola normele si legile sociale, in aceastd categorie intrand jocurile de noroc, consumul de
droguri, turismul de agrement 1in zone interzise sau activitatile de braconaj”
(nttps://en.wikipedia.org/wiki/Recreation ).

Strategiile incoerente destinate promovarii unui stil de viatd activ, plaseazd Romania pe
prima pozitie din Europa la obezitatea infantild iar ultimele evaludri releva rezultate in scidere
accelerata privind capacitatea motorie a studentilor. Motivatia si optica studentilor pentru
practicarea sistematica a activitatilor fizice ar trebui sa devina prioritare si sa insufle o alta
mentalitate tinerei generatii (Badau D. si colab. 2012).

Educatia de tip outdoor include experiente in aer liber, concepute pentru a indeplini
obiectivele proprii multor domenii si a aparut si s-a dezvoltat ca un context favorabil invatarii.
Educatia experientiald manifestata prin educatia outdoor si de aventurd, este consideratd o
metoda de utilizare a experientelor reale de viata pentru a atinge obiectivele de invatare (AdKins,
C.; BoraS., 2002).

Astfel, am elaborat si publicat in colaborare cu alti specialisti din domeniul activitatilor
motrice, urmatoarele articole stiintifice prin care am dorit sa conturam cat mai complex topicul
abordat:

— Moldovan E., Enoiu R.S. (2014) - Study regarding the social- affective maturity degree
through outdoor education activities; Bulletin Of The Transilvania University Of
Brasov, Vol. 7 (56) No.2; SERIES IX - Sciences of Human Kinetics, ISSN 2344-2026
(Print), ISSN-L 2344-2026 (Online), ISSN 2344- 2034 (CD-ROM) pag.27-32.
http://webbut.unitbv.ro/Bulletin/Series%201X/BULETIN%201X/04_MOLDOVAN_Study.pdf

— Moldovan E., Enoiu R.S. (2014) - Free time or tourism’s temporal dimension. Bulletin
Of The Transilvania University Of Brasov, Vol. 7 (56) No.2, SERIES IX - Sciences of
Human Kinetics, ISSN 2344-2026, ISSN-L 2344-2026, ISSN 2344- 2034 (CD-ROM)
pag.53-60. nhttp://webbut.unitbv.ro/Bulletin/Series%201X/BULETIN%201X/07_MOLDOVAN_Free-time.pdf

— Dobrescu T., Moldovan E., Enoiu R.S., Cretu M. (2013) - The influence of cheerleading
extracurricular activities on the motor behavior of middle-school pupils. 5" World

Conference on Educational Sciences, indexare Web of Science, Roma.
http://apps.webofknowledge.com.am.enformation.ro/full_record.do?product=WOS&search _mode=General
Search&Qqid=7&SID=U2CSWCOFdjKR705bF7G&page=1&doc=1,

— Moldovan E., Enoiu R.S., Zinnes A. (2013) - Communication within the outdoor
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Activitdtile turistice reprezintd o proba experimentalda de verificare a rezultatelor
influentelor formative exercitate de scoald si de familie in planul formarii trasaturilor de
personalitate. Acestea creeaza posibilitatea confruntarii actiunii educative cu faptele, Tn scopul de
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a constata soliditatea normelor, regulilor si principiilor de conduita si convietuire sociald in
situatii noi, unde nu nota si stipulatiile regulamentului scolar isi exercitd sanctiunea favorabila
sau defavorabila. Eforturile intelectuale depuse in orele de cursuri provoaca fara indoiala, un
mare consum de energie fizicd, nervoasd, psihica din partea elevilor. Este nevoie de redresarea
organismului care are loc in moduri diferite.

In ultima perioada se poate remarca o crestere a interesului pentru activitatile recreative
outdoor prin diverificarea programelor de activitati fizice incluse in acestea si ca urmare a
cercetarilor realizate care evidentiaza multiple beneficii privind optimizarea potentialului uman
din punct de vedere: psihic, motric si social.

Cercetarile privind beneficiile programelor de animatie si divertisment prin activitati
sportiv-recreative realizate recent de o serie de autori, cum ar fi Moldovan E. (2014), Badau D.
et all (2014), Urquiza-Fuentes J. (2013), Mikuli¢ J. et al.( 2012), Mordechai B.A. et.al (2011),
Camarda A. et all (2010); Merkling J, (2010), Lampert C. (2010), contribuie la delimitarea
contextului de cunoastere actual si permite identificarea unor noi directii de cercetare.

Optimizarea activitatilor sportive de timp liber se inscrie Tn tendintele actuale de dezvoltare
ale activitatilor recreative, in care un rol important il are modul in care participantii identifica
efectele si beneficiile practicarii acestora, in vederea conturarii motivatiilor si preferintelor
viitoare. In orice sistem, considerdm ci trebuie plecat prioritar de la studierea riguroasi a fiintei
educabile, intr-o dubla perspectiva si cu un dublu obiectiv: conformarea la exigentele varstei si
individualizarea acestui proces. Aceasta, intrucat educatia se impune a fi functionala, deci prin
intermediul ei rezolvandu-se o trebuinta constientizatd; de asemenea, noua educatie trebuie sa
refaca legatura scolii cu viata iar educatia noud se face printr-o scoala activa, prin angajarea
profunda a elevului, a studentului sau a omului matur in procesul propriei transformari, in
gradualitati adecvate varstei dar optime fiecaruia (Moldovan E, 2013 p 42.).

Pentru realizarea optimd a obiectivului mai sus precizat enumeram mai jos principalele
solutii propuse de catre educatia noua / scoala activa (Moldovan E, 2013, p 43):

= introducerea metodelor active;

* promovarea unei legaturi permanente intre scoala si viata practic;

» individualizarea invatdmantului;

= studiul psihologic al individualitatii ca punct de sprijin pentru individualizare;

= utilizarea intuitiei ca modalitate de cunoastere;

= primatul culturii formative;

» fructificarea spontaneitatii, ca mijloc de realizare a punctului de vedere functional;

» dezideratele disciplinei libere, al autoconducerii, al cooperarii scolare, ca mijloace de
integrare activa in realitatea sociala.

In articolul ”Non-formal education - the core dimension of the instructive and
educative process ”, autori Moldovan E, Enoiu R.S. am evidentiat citeva aspecte importante
conform carora educatia continua - informala si non-formala, precum si formarea - fac parte
din pachetul de prioritati politice intr-o societate a cunoasterii. Achizitia, actualizarea continua si
ridicarea nivelului de cunoastere, de deprinderi si de competente reprezintd o conditie
preliminara pentru dezvoltarea tuturor cetatenilor si pentru participarea acestora n toate
laturile societatii, de la cetdfenia activd la integrarea pe piata muncii.

Recunoasterea educatiei non-formale ca o parte esentiald a educatiei si stimularea tinerilor sa se
implice Tn promovarea diferitelor valori si principii etice, cum ar fi dreptatea, toleranta, pacea,
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civismul activ si respectarea drepturilor omului, reprezintd elemente cheie ce au determinat
necesitatea elaborarii unei strategii de dezvoltare.

Prin formele sale specifice, activitatea educativa non-formald dezvoltd gandirea critica,
modeleaza abilitati si stimuleaza implicarea tinerei generatii In acte decizionale in contextul
respectarii drepturilor omului si a responsabilitdtii sociale, reusind astfel o anumitd simbioza
intre componentele cognitive si cele comportamentale. In acest sens, aprobarea si implementarea
unei strategii nationale in ceea ce priveste educatia non-formala vizeaza urmatoarele directii:

= stabilirea conexiunii complementare dintre planurile de actiune ale educatiei si tanara
generatie;

= coordonarea procesului de folosire eficienta si de productivitate profesionald a resurselor
umane in cadrul domeniului de educatie non-formal;

» stabilirea unui mecanism financiar clar de activitati educative non-formale pentru
organizatiile nonguvernamentale specializate in domeniul respectiv, in functie de
configurarea nevoilor beneficiarilor;

= asigurarea activitatii educative non-formale conform standardelor calitative si
mecanismelor unice pentru a furniza calitate si eficientd serviciilor educationale si
sociale.

Educatia non-formala ofera un set de practici social necesare pentru fiecare copil, tanar
sau adult, completand celelalte forme de educatie prin folosirea cat mai eficientd a timpului liber
din punt de vedere educational si prin promovarea experientelor de viatd prin intermediul
voluntariatului si al implicarii individuale sau de grup. Educatia non-formald ofera tinerilor
oportunitati de a alege diferite activitati in functie de interese sau preferinte, cu accent pe
dezvoltarea abilitatilor destinate promovarii unei vieti active. Mai mult decat atat, educatia non-
formald va crea oportunitati favorabile dezvoltarii capacitatilor organizationale, autosugestiei,
managementului timpului, gandirii critice In cadrul luarii unei decizii sau rezolvarii unei
probleme, asigurand respectul pentru drepturile umane fundamentale si pentru egalitatea sexelor.

Strategia urmareste dezvoltarea calitativd a nivelului educational absolut necesar in contextul

schimbadrilor complexe din cadrul familiei, fortei de munca, societatii multiculturale, comunitatii
si globalizarii. O educatie de buna calitate presupune aplicarea modelului de diversitate printr-0
abordare diferentiata, initiind proiecte divese care implicd atat elevii, cadrele universitare,
partenerii educationali, cat si parintii, societatea civild, mass media si comunitatea. Cercetarile
actuale n domeniul activitatilor recreative outdoor vizeaza identificarea conexiunilor dintre
educatia experientiald, educatia turistica si cea ecologica. Preocuparile in acest domeniu sunt tot
mai pregnante si evidentiaza rolul important in procesul de educatie al acestui tip de educatie
informald, cu efecte benefice atdt in sfera cunoasterii si cea comportamentald, cat si in cea
motivationala si sociala.

Studii recente au identificat modul in care educatia experientiala poate fi aplicata in
vederea Tmbunatatirii programelor si acumularilor in cadrul educatiei ecologice (Kolb AY, Kolb
AK, 2015; Rodgers, W, si colab., 2016; Tomkins, L.,Ulus, E.,2015; Matsuo, M. 2015).

Educatia experientiald include numeroase practici educationale formale si informale, iar
metoda de predare se bazeaza prin extinderea educatiei pe baza experientelor concrete personale,
pentru a facilita Tnvatarea prin actiune si pentru a stimula reflectia.

Componentele educatie experientiale sunt:

= educatia outdoor - in care activitatile specifice au loc in aer liber , utilidand experinta cu

mediul ca instrument de invatare;
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* invatarea service este rezultatul combinatiei dintre invatarea prin muncd in folosul
comunitatii si experinta utilizata spre orintarea catre un obiectiv, spre o posibila activitate,
ocupatie;

* invatarea prin cooperare care vizeaza grupuri omogene pentru dinamizarea si intrajutorarea
in acord cu anumite stiluri de invatare si focusate de nevoile din cadrul grupului ;

* Tnvatarea activa se concretizeaza prin stimularea subiectilor de a-si asuma responsabilitati
pentrup procesul de invatare pe baza experientei anterioare si ca bazad pentru invatarea de
noi experiente;

= educatia ecologicd, orientata pe educarea subiectilor in relatie cu mediul natural.

Preocuparea mea stiintificd s-a focusat pe evidentierea interrelatiei dintre educatia
experientiald, educatia outdoor si cea turistica, reprezentdnd 0 componentd importantd a
educatiei si a invatarii pe tot parcursul vietii din perspectiva educatiei informale, prin extinderea
experientelor, a capacitatii de reflectie si de concepere de noi activitati.

In articolul "Experiential outdoor learning by educational tourism and ecological
activities”, autori: Moldovan, E., Enoiu, R.S. si colab., (2010), cercetarea s-a focusat pe
evidentierea componentelor educative a tinerilor din perspectiva conturdrii personalitatilor, a
moficarilor de mentalitate si a delimitarii implicatiilor sociale.

Ce este educatia, daca nu modul in care tdndra generatie poate fi adusa in situatia in care sa
invete sd relationeze cu altii, sa socializeze, sd fie multumitd de sine si de altii? Demersurile
specifice prin care tinerii invatd sa ajute si sa se dezvolte aldturi de ceilalti fara frustrari,
manifestdnd valente umane, ar trebui sd caracterizeze procesul de Invatare. Activitatile outdoor
sunt o adevaratd provocare in educatia noastrd experientiald pentru ca prin intermediul lor
descoperim impactul educatiei asupra personalitatii tinerei generatii.

Dezvoltarea unei personalitdti echilibrate, atat fizic cét si spiritual, presupune mentinerea
unei stiri de sdnatate adecvate, precum si crearea unor activitdti de timp liber independente.
Dorinta de luptd impotriva timpului liber pasiv se traduce prin incercarea de a gasi solutii
atractive pentru petrecerea timpului liber, aici incluzand activitétile sportive (Moldovan E. 2008).

Activitatile outdoor incurajeaza efectuarea si desfasurarea activitdtilor fizice Tntr-un

peisaj natural. Deasemenea, ele promoveaza un numar foarte ridicat de activitdti morale,
petrecerea timpului liber Tntr-un mod activ, ajungandu-se astfel, la un echilibru fizic si spiritual
care se reflectd in personalitatea individului. Totodata, tinerii ajung sa se poata intelege mult mai
bine atat pe sine, cit si lumea din jur (Moldovan E. 2008).
Educatia comunitara reprezintd un factor cheie in procesul de invatare si joacd un rol
semnificativ In combaterea excluderii sociale. Tn primul rand, educatia comunitari este mai mult
un mod de lucru decat un sector de educatie. Contributia sa unicd este aceea de a creea
oportunitati de invatare in cadrul si pentru comunitate (Humberstone B. & co. 2005, Smith J.,
Mark K. 1996, 2001).

Oportunitatile de Invatare ale tinerilor bazate pe comunitate, sunt la fel de importante in
realizarea educatiei tinerilor din scoli, colegii si universitati (Ford J., Phyllis M. 1981). Intregul
sistem de educatie, aldturi de serviciile publice, voluntariat si sectoarele private, promoveaza
colaborarea pentru infaptuirea scopului propus (Smith, Mark K. 1996, 2001).

Capacitatea indivizilor si a grupurilor de toate varstele in participarea la dezvoltarea propriei
invatari este cruciala in ceea ce priveste imbundtatirea  calitatii = vietii
(http://www.scotland.gov.uk/library/documents-w3/cctl-02.htm). Prin invatare, indivizii pot
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contribui semnificativ in cadrul comunitatii si pot participa in procesele democratice locale sau
nationale (Smith, J. & co. 1972). Prin Invitare, oamenii pot fi mult mai increzatori si pot gestiona
diverse chestiuni sociale sau economice, cum ar fi siguranta propriei sandtati sau cea a
comunitatii (http://www.scotland.gov.uk/library/documents-w3/cctl-02.htm) (Park C.C., 1986,
Solomon G.A. 1995; Tanner R.T. 1974).

Abilitatile pot fi dobandite la diferite niveluri de varsta si pot fi aplicate in toate domeniile
vietii. Uneori acestea sunt abilitdti esentiale, fiind transpuse in educatie sau in managementul de
baza al vietii, chiar daca sunt promovate de sistemul de invatdmant non formal. Fard acestea,
excluderea sociald este mult mai probabila (Lundquist L. 1973; Repp G. 1996; Shaw M. E.,
Constanzo R.P., 1970; Smith J., Mark K. 1996, 2001).

Prin intermediul abilitatilor dobandite, membri societdtii pot dezvolta parteneriate productive
cu alte agentii care se ocupa de aspectele sociale, economice sau de sanatate, precum si de
nevoile educationale (Murphy P.E., 1985; Naess A. 1995; Pehoiu C. & co 2006; Smith J., Mark
K. 1996, 2001).

Atat pentru indivizi cat si pentru comunitate, rezultatele educatiei comunitare pot fi tangibile

si de duratd, acest lucru fiind de o importanta critica (http:/www.scotland.gov.uk/library/documents-w3/cctl-
02.htm).

Formularea problemei. A sti si a veni aproape de grup. Primul demers ce trebuie Tndeplinit
pentru a lucra cu un grup de tineri in cadrul unei comunitéti este identificarea caracteristicilor lor
sociale si psihologice. In acest scop, trebuie si ajungi sa fi cunosti, pentru ci interactiunea ta cu
grupul depinde de modul in care Ti percepi iar acest lucru, determina la randul sau, modul in care
vei fi perceput. Daca vrei sa influentezi tinerii, atunci trebuie sa ajungi sa-i intelegi (Newman J.
2004).

Al doilea demers, se referd la plaja de asteptare referitoare la actiunile pe care le vor
intreprinde tinerii si la modul de comunicare cu acestia. Pentru aceasta, sunt absolut necesare
urmatoarele:

» intelegerea lucrurilor care le plac si care le displac;

* cunoasterea asteptdrilor acestora;

* cunoasterea sentimentelor acestora;

= identificarea liderului grupului;

= identificarea indivizilor care ar putea ridica probleme;

* cunoasterea nivelului de cunostinte al grupului.
Cel de-al treilea demers, presupune descoperirea tuturor aspectelor relevante despre grupul
respectiv, prin intermediul:

* comunicarii CU cei care cunosc deja grupul;

= citirii unui raport cu privire la grup;

= observarii grupului in timpul desfasurarii unei activitati;

» comunicarii informale cu grupul;

* comunicarii cu anumiti indivizi din grup.
Nevoile educationale ale tinerilor dintr-un grup

Dupa dobandirea informatiilor bazate pe consultarea asistentilor sociali, a diferitilor membri
ai comunitdtii locale, dupd identificarea particularitatilor indivizilor care formeazd acea
comunitate, a varstei, caracteristicilor si a aspectelor relevante ale acestora, se pot stabili
caracteristicile psihologice ale grupului (Smith, J. & co. 1972).

Céand vorbim despre ,,nevoile educationale” ale tinerilor dintr-o anumitd comunitate, ne

referim la caracteristicile care vizeaza caracterul lor, grupul si abilitatile personale pe care acestia
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trebuie sa le dezvolte In scopul integrarii in comunitate respectiva sau pentru ca individual sa
poata fi angrenati in relatii armonioase cu ceilalti (http://www.eoe).

De exemplu, tinerii apartinand unei comunitati locale ar putea sd isi dezvolte abilitatea de a
munci ca membri intr-un grup, pentru a putea rezolva o anumiti sarcini. In acest scop, ei ar
putea invata sa ii asculte pe ceilalti, s se angreneze intr-un dialog constructiv si sa isi exprime
gandurile si punctele de vedere in cadrul grupului (http://www.eoe).

Una dintre sarcinile prioritare este reprezentatd de intelegerea nevoilor educationale ale
tinerilor cu care ne desfasuram activitatea, in scopul stabilirii si planificarii activitatilor acestora.
Programarea si planificarea seturilor de activitati pornesc de la urmatoarele intrebari: ce ne dorim
sd realizam? Ce trebuie sd dezvoltdm acestor tineri? Putem identifica nevoile educationale intr-0
multitudine de moduri:

» prin discutii cu liderii comunitétii si aflarea opiniei acestora despre nevoile grupului;

* prin intermediul observatiei directe si al dialogului cu tinerii despre ce doresc acestia a fi
dezvoltat;

* prin identificarea caracteristicilor si trasaturilor comune pe care le manifesta tinerii si
eventual, prin raportarea acestora la cele comune arealului sau zonei geografice
respective (http://www.eoe).

Marimea grupului

Marimea grupului cu care lucram este cruciald in determinarea modului in care activitatile
sunt organizate. Daca lucrdm in activitatile propuse cu tineri voluntari, atunci marimea grupului
poate varia de la 2-3 indivizi la 10-15 (http://www.eoe). Daca lucram cu un grup de 15 persoane
si trebuie sd le implicdm simultan 1n activitate, atunci elementul definitoriu este reprezentat de
stabilirea tipului de activitati ce ar trebui derulate. Dacd putem imparti grupul in doud sau trei
subgrupuri mai mici, atunci tipul activitatilor folosite va fi mai diversificat. Problema care apare
in acest caz, ar fi cea de supervizare simultana a grupelor respective. Bineinteles ca existd un
numar critic si optim recomandat de tineri care ar trebui sa formeze grupul, pentru a avea cele
mai bune rezultate. Comunicarea intr-un grup de cinci membri este facila si maleabild, in timp ce
comunicarea intr-un grup de 12-15 persoane, devine mai dificila. Anumiti specialisti folosesc
marimea grupului ca pe un mijloc de a creste dificultatea unei sarcini. Astfel, acestia recomanda

inceperea activitatilor cu un grup de 3-4 membri si marirea ulterioara a numarului membrilor,
pentru ca acestia sd se confrunte cu probleme crescute in sensul comunicarii si in luarea
deciziilor.

Trasaturi de mediu

Mediul in care vom desfasura activitatea joaca un rol esential in organizarea activitatilor.
Dacd acestea sunt organizate in interiorul localitatii atunci interesul poate fi redus, previzibil.
Organizarea activitatilor in afara localitatii, in parcuri sau paduri aflate in apropiere, poate
conduce la cresterea interesului, cu toate ca mediul poate fi privit ca fiind Inca familiar tinerilor
si poate fi destul de previzibil. Iatd de ce este necesard o evaluare de risc (John F. 1984;
Rothenberg D. 1993; Trondheim Faarlund N. 1994). Daca activitatile sunt organizate departe de
localitate dar intr-un mediu care este foarte cunoscut specialistului, cu scopul de a-1 folosi pentru
activitati turistice si ecologice, atunci situatia poate fi apreciata ca fiind pozitiva si favorizanta
invatarii. Tinerii vor percepe acest mediu ca fiind interesant si stimulant iar in acelasi timp,
specialistul va fi in deplin control (Stereng S.K, 1996). Recomandat ar fi, ca odata cu cresterea
nivelului de cunostinte, al aptitudinilor, activitatile sa fie organizate departe de mediul cotidian,
cunoscut tinerilor, intr-un amplasament natural care nu se afld sub controlul specialistului. In
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acest caz, sarcinile organizatorice devin mult mai dificile. Acest tip de mediu se poate dovedi ca
fiind interesant si stimulant pentru elevi, putand furniza cadrul ideal pentru dezvoltarea
abilitatilor si cunoasterii personale, cu impact major asupra tinerilor.

Leadership

Sunt multe elementele de la care ar trebui sa se porneasca atunci cand se alege stilul leadership-
ului in cadrul unei anumite activitti. Dintre acestea, amintim:

structura de varsta a grupului (este grupul omogen?);

existd probleme educationale importante in cadrul grupului?;

exista conflicte Intre membrii grupului?;

existd indivizi turbulenti in cadrul grupului?

membrii grupului se cunosc intre ei sau grupul este format din indivizi care nu se cunosc?;
care este scopul interventiei educationale?

daca dorim sa incurajdm membrii grupului sd devind mai disciplinati atunci trebuie sa
angajam un stil de leadership diferit decat daca ne-am dori sd Tmbunatatim asertivitatea
(Goodman J., Clifford E.K. 1981).

Metode de supervizare

Metodele de supervizare reprezintd un element important de control pe care il are la

dispozitie specialistul. Unii autori recomanda elementele ce trebuie urmadrite atunci cand se
selecteaza metodele de supervizare (Hammerman D., Hammerman W. 1985):

gradul de risc, previzibilitatea, interesul manifestate de mediul unde ne desfasuram
activitatea;

nevoile educationale cu care se confrunta grupul;

caractersiticile indivizilor care formeazd grupul (dacd existd indivizi turbulenti atunci
supervizarea acestora ar deveni prioritard);

mediul in care activitdtile sunt organizate (un mediu necunoscut are nevoie de o
supervizare accentuatd dar exista circumstante In care un mediu necunoscut combinat cu o
supervizare usoard ar putea fi Tn mod deliberat folosite pentru a dezvolta spiritul de
independenta si de aventura al tinerilor) fig.8 (Enoiu R. 2007).
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ACHIZITII COGNITIVE

\ 4

. . " . Cunoasterea principiilor si a legilor
Terminologia cunoasterii Cunoasterea datelor si a

faptelor particulare

! v

Indicatori pentru determinarea
Turism Ecologic resurselor turistice Principiile de actiune ale eco
Ecotourism turismului

CUNOASTEREA METODELOR, MIJLOACELOR SI CONVENTIILOR PENTRU RESURSELE
TURISTICE PRIN ECOTURISM

Intelegere; Transformare; Interpretare; Extrapolare

!

/ PLANIFICAREA SI IMPLEMENTAREA ACTIUNILOR ECOLOGICE

Analizarea indicilor ecologici. Cercetarea elementelor, relatiilor Implementarea si aplicarea actiunilor
si principiilor pentru organizarea activitatilor turistice ecologice

SINTEZA, DERIVA DINTR-UN ANSAMBLU ABSTRACT DE RELATII

— T~

Elaborarea unui plan de actiune
Proiectul de activitate eco turistica Organizarea unui concurs ecologic
EVALUARE
Criterii interne Criterii externe
Auto-evaluare dupa calificativele de | [ > Sustinerea proiectului

ghidare

Fig. 8. Modelul pedagogic si profesional al specialistului in eco turism
(Enoiu R. 2007)
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Una dintre cele mai frecvente remarci facute de membrii comunitatii si de parinti despre
comportamentul tinerilor in cadrul comunitatilor se refera la faptul cd in ziua de azi tinerii nu stiu
sd lucreze intr-un grup. Deseori apar conflicte si comunicarea este sdracicioasd, capacitatea
tinerilor de a lua decizii adecvate si de a infaptui anumite sarcini este nesatisfacatoare. A lucra
intr-un mod cooperant intr-o comunitate, reprezinta un lucru care se poate invata iar activitatile
outdoor s-au dovedit a fi un agent important in formarea acestei abilitati (Skinner B.F. 1968).

Specialistul 11 poate ruga pe tineri sd defineasca ei Insisi acest termen, sa se asculte unul
pe altul si apoi s@ concluzioneze in acest sens; cooperarea presupune munca in echipa pentru a
indeplini sarcinile programate. Opusul acesteia,o reprezinta munca individuala, care uneori poate
fi mai eficienta. Exista sarcini care pot fi indeplinite cu mult succes de catre o echipa sau de catre
un grup prin intermediul cooperarii. Sugestive in acest sens, sunt definitiile cooperarii, dintre
care exemplificdm cateva:

= cooperarea presupune ajutorul reciproc, ceea ce inseamna sa fii atent la prietenul tau, sa

incerci sd i1 intelegi sentimentele si nevoile si s ii oferi competenta si resursele tale;

* cooperarea Inseamna incredere reciproca, sa ai incredere in cuvantul si competenta cuiva;

» cooperarea este inteleasd ca fiind impartirea efortului si a succesul grupului; fiecare

contributie poate fi diferitd in functie de competenta individual;

= cooperarea presupune luarea anumitor decizii si pretuirea opiniei fiecarui membru al

grupului.

Principalul scop in activitatea practicd este intelegerea pe deplin a acestui concept, pentru a
putea programa cooperarea, in functie de doua strategii (Pasqualini J.P. 1992):

= observarea altor activitati de grup si analizarea acestora pe baza cooperarii,

* participarea la actiuni care necesitd cooperare, analiza activitatii $i exprimarea

sentimentelor 1n ceea ce priveste cooperarea in cadrul echipei.

Principalul scop In aceastd etapa este acela ca tinerii sd poatd recunoaste activitatea de
cooperare. Capacitatea de a observa comportamente cu semnificatie cooperanta, reprezinta un
indicator de indeplinire a acestei sarcini. In finalul activitatii proiectate, specialistul ar trebui sa
primeasca un feed-back care sa raspunda urmatoarelor intrebari:

* membrii grupului au lucrat ca o echipa unita?

= membrii grupului s-au ajutat unii pe altii?

* membrii grupului au luat decizii impreuna?

* membrii grupului si-au impartit adecvat sarcinile?

= membrii grupului s-au implicat cu totii in activitatile propuse?

= care au fost impedimentele care au blocat cooperarea?

= care au fost beneficiile rezultate Tn urma cooperarii?

Cadrul didactic are misiunea sd incurajeze tinerii sa-si identifice propriile forte si
slabiciuni si sd le evalueze impreund ca o echipa. Acesta poate ruga membrii echipei sa
indeplineascd o sarcind prin muncd de cooperare.O dezvoltare ulterioara pentru invétarea
cooperdrii sociale poate fi realizata prin intelegerea conceptului la nivel de principiu. Strategia pe
care o sugeram in acest caz este bazatd pe participarea la activititi de cooperare, analizarea
activitatilor, exprimarea sentimentelor si concluzionarea in scopul de a incuraja si de a creste
urmatoarea activitate de cooperare. Scopul prioritar este acela de a invata tinerii sd propund
anumite principii pe care sa le urmeze 1n activitatea lor viitoare.

Profesorul poate ruga echipele sd organizeze o activitate complexa. O asemenea sarcind
implicd multe activititi de cooperare. In final, specialistul poate incuraja tinerii si analizeze
activititile, subliniindu-le pe cele mai dificile si evidentiind cele mai plicute momente. In
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aceastd etapd cel mai important lucru este ca tinerii sa fie incurajati s concluzioneze si sa
foloseascd aceste concluzii pentru a putea sugera principiul de urmat pentru viitoarea activitate
(de exemplu, manifestarea increderii reciproce, identificarea si alegerea unei decizii bazate pe
ascultarea tuturor sugestiilor si pe implicarea tuturor in activitate).

Concluzie

Activitatile ecologice outdoor, fie ele formale sau non-formale, daca sunt programate
corect si real, ar putea oferi o variantd de educatie adecvata. Activitdtile outdoor i-ar putea
recupera pe cei care au avut probleme sociale sau pe cei care au incalcat legile, oferindu-le
acestora incredere si un cadru propice pentru reintegrarea lor sociala. Toate acestea ar putea fi
realizate dacd specialistii au cunostinte pedagogice, tact si aleg o modalitate de desfasurare a
activitatilor propice indeplinirii acestor deziderate .

Invitarea sociald reprezintia o abordare de rezolvare a problemei. Pentru a putea invita
cooperare reprezintd cea mai placuta si cea mai eficientd metodad pentru rezolvarea problemelor.
Strategia de urmat este proiectata pe trasarea sarcinilor specifice, care pot fi indeplinite atat prin
cooperare cat si prin activitdti individuale. Cadrele didactice pot observa daca tinerii prefera
singuri chiar daca acest lucru poate necesita mai mult timp.

Specialistii trebuie sd aprofundeze problema permanent, din doud perspective: prima, din
cea a profesorului iar a doua, din cea a persoanei instruite. Consider cd modelul operational
propus pentru transmiterea cunostintelor, este acela prin care tineri sunt confruntati cu situatii noi
care sa le solicite atat gandirea, cat si capacitatea lor de adaptare si de creatie. Tinerii trebuie
ajutati sa inteleagd cad au optat singuri pentru implicarea in activitatile respective si cd alegerea
le-a apartinut in permanenta. Acest tip de educatie conduce la acumularea cunoasteri fara factori
stresanti, coercitivi, cum ar fi frica de note, de un examen sau de un anumit profesor.

Promovarea activitatilor de outdoor education ca o alternativa educationala viabila prin
simularea unor situatii reale si care implica rezolvarea unor sarcini in planurile fizic, psihic si
emotional a fost tratata in articolul ”Studiul evolutiei gradului de maturizare socioafectivi prin
activitati de outdoor education” autori: Moldovan E., Enoiu R.S.

Ca urmare a implicarii in aceste tipuri de activitafi, participangii 1si insusesc o serie de
abilitati si competente care contribuie la Tmbunatatirea performantelor personale, incurajarea
dezvoltarii unor atitudini cu largd acceptare sociald: tolerantd, cooperare, ajutor reciproc,
asumarea responsabilitatilor, incredere 1n fortele proprii si in colegul de echipa, lucrul in echipa.
Obiectivul principal al cercetarii este determinarea relatiilor interpersonale afectiv-simpatetice,
urmadrirea si invatarea modului de Invingere a greutdtilor, dezvoltarea personala si imbunatatirea
relatiilor sociale.

Caracterul dinamic al activitatilor in aer liber determina si atitudini diferentiate fata de
activitatea desfasurata si relatiile diferentiate intre membrii unui grup, iar cercetarca de fata
studiaza aceste relatii interpersonale si locul fiecarui subiect in cadrul grupului. Ipoteza cercetarii
s-a verificat din punct de vedere experimental demonstrandu-se posibilitatea formarii pe cale
experimentala a relatiilor interpersonale axate pe procesele de invatare sociala dirijata prin
intermediul activitatilor de outdoor education. Cercetarea a confirmat factorii de progres
interpersonali de tip relational prin reducerea diferentelor de acceptare sau de respingere dintre
membrii grupului de studenti studiati.
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Una din preocupdrile constante ale comunitatii umane din toate timpurile o constituie
modelarea personalitdtii si facilitarea adaptarii membrilor societatii, in special a generatiilor
tinere.

In acest sens, societatea contemporani impune un invatimant bazat pe formarea omului
modern potrivit aptitudinilor reale, pe fondul carora se contureaza coordonatele personalitagii
umane care presupune dezvoltarea multilaterala din punct de vedere fizic, intelectual, etic,
estetic, etc., In raport cu exigentele societatii contemporane, fapt care necesita restructurarea,
perfectionarea si optimizarea intregului sistem educational.

In cadrul sistemului educational non-formal, activitatile de outdoor education se Tnscriu
intr-un cadru mai larg, introducand alti parametri, indicatori si cadre de referinta in aprecierea
actului formativ si constituind modalitatea neinstitutionalizata de realizare a educatiei.

Activitatile de outdoor education se refera la invatarea organizata care are loc in aer liber,
se bazeaza pe filozofia, teoria, si practicile de educatie experientiald si educatia ecologica. In aer
liber, programele de educatie implica uneori experiente rezidentiale sau pe baza de calatorie n
care tinerii participa la o varietate de activitati.

Activitdtile de outdoor education permit trairea plenara a experientelor motrice in natura,
oferd camp larg de exersare morald, incitd la actiune, determind o stare de echilibru biologic,
sufletesc si angajeazd Intreaga personalitate. Tinerii invatd, n acelasi timp, sd se inteleagd pe
sine mai bine, sa cunoasca mai bine lumea (Moldovan, E., 2007).

Activitatile de outdoor education simuleaza situatii reale si implica rezolvarea unor sarcini.
Humberstone, B.J. (1997), pag.5 afirma despre outdoor education ca reprezinta ,,0 metoda de
invatare experientiald care implicd folosirea tuturor simturilor. Are loc in general, dar nu
exclusiv, prin expunerea la mediul natural cu implicatii in planul fizic, psihic si emotional. Ca
urmare a implicarii in aceste tipuri de activitati, participantii isi Tnsusesc o serie de abilitati si
competente care contribuie la imbunatatirea performantelor personale, iar constientizarea de
catre membrii echipei a piedicilor care Ingreuneazd munca in echipa contribuie la imbunatatirea
performantelor echipei, atat in cadrul exercitiului, cat si in viata reala".

Prin derularea activitatilor de outdoor education tinerii isi mobilizeaza exemplar resursele
corporale si mintale, la un nivel incomparabil mai Tnalt decat o fac in mod normal, in viata
obisnuitd. Oamenii sunt mult mai sensibili cand se afla in mijlocul naturii. Aici, neincorsetati de
relatii si obligatii sociale, nesprijinifi de multitudinea de proteze artificiale care le sustin viata in
orag, ei isi aduc aminte ca fac parte dintr-un sistem natural mai mare, isi dezvaluie firea si sunt
mai receptivi, nu se mai conformeaza stereotipurilor discriminatorii bazate pe criterii de rasa,
clasd sociala, religie, etc. Viata in aer liber aratd omului ce slab este in mijlocul naturii si il
obligd sd colaboreze cu altii si sd se bazeze pe ceilalti. Experientele programate 1i zgandaresc
frica si-1 silesc sa-si puna intrebari si probleme privind viata lui— si s le raspunda, pe care altfel,
n siguranta (iluzorie) a orasului, nu si le-ar fi pus niciodata (Festeu, D., 1999).

Activitatile de outdoor education se realizeaza cu ajutorul experientelor programate, care
se desfasoara intr-un singur loc (gradina de corzi), sau in cursul unor calatorii. Tinerii iau parte
la diverse ,,intamplari” (de fapt evenimente mai mult sau mai putin aventuroase pregatite de
educatori), care pun in general probleme a caror rezolvare stimuleaza creativitatea participantilor
si 11 obliga la colaborare intre ei. Pentru astfel de experiente educative se folosesc: drumetii cu
cortul, deplasari cu barci, activitati in parcuri de aventurd, jocuri de grup. Ca activitate
formativa, activitatile ,,outdoor education" sunt conditionate de nivelul subiectilor implicati, de
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gradul de dezvoltare a cunoasterii, de metodele pedagogice aplicate, prin aprecierea si actiunea
lor ca si componente care se interconditioneaza.

In cadrul activitatilor de outdoor education in comparatic cu metodele traditionale,
“educatia experientiala”, produce efecte educative mai puternice si mai durabile, privind
dobandirea capacitatii de stapanire a unor situatii complexe, de inovare, de conducere, de spirit
de echipa si de comunicare, dar si pentru multe alte aspecte ale vietii moderne. Identitatea
didacticd a acestui tip de educatie este asiguratd prin faptul ca mediul natural fizic si cultural
ofera cadrul invatarii.

Studiul valorifica si promoveaza activitatile de outdoor education, in scopul imbunatatirii
relatiilor interpersonale, urmarind noi perspective de educare a tinerilor prin implementarea unor
afectiv-simpatetice care s-au stabilit intre subiecti; urmarirea si invatarea modului de invingere a
greutatilor; dezvoltarea personald si imbunatatirea relatiilor sociale; dezvoltarea unei relatii mai
stranse cu mediul Inconjurator.

Scopul acestei cercetari este de a reliefa faptul ca activitatile de outdoor education
reprezinta alternativa exceptionald de optimizare a climatului social.

Ipoteza lucrarii: se pleaca de la premisa cad elaborarea §i aplicarea unor activitati de
»outdoor education” in cadrul lucrdrilor practice la studenti, va contribui la influentarea
climatului social al grupului, al relatiilor interpersonale si implicit, la imbunatatirea coeziunii de
grup, exprimata printr-un indice de coeziune mai ridicat.

Cercetarea s-a desfasurat pe o perioada de un an universitar, (au fost efectuate 6 stagii de
3 zile) intr-o locatie specializatd in activitati de ,,outdor education” la Paraul Rece, pe un
esantion care a cuprins un numar de 12 studenti.

Activitatile de outdoor education derulate de grupa de studenti au fost:

» activitdti in ,,gradina de corzi”: "grinzi paralele"; "scara gigantica"; “panoul de catarare”;

= exercitii pentru acceptarea, asumarea responsabilitatilor si sprijinul colegilor de echipa;

= activitdti cu rezolvarea unor exercitii practice complexe urmate de dezbaterea si analiza
propriilor experiente traite;

» drumetie: ,,scoala naturii”, contemplarea naturii, observarea mediului si urmarirea traseului
si a fenomenelor care au loc in natura.

Cercetarea unor aspecte ale structurii si dinamicii grupurilor de lucru din domeniul nostru
relatiilor din sanul acestor grupuri. Pornind de la constatarea ca, in grupurile in care exista relatii
pozitive (de simpatie, prietenie, colaborare, ajutor reciproc) activitatea este mai eficientd, metoda
sociometrica isi propune sa studieze aceste relatii preferentiale tocmai in vederea stabilirii
nivelului de coeziune al grupului si al elementelor de ordin psihosociologic care o determina
(Holban, 1971).

Metoda sociometrica se bazeazd pe tehnica aplicarii chestionarului (asa numitul test
sociometric). Particularitatile acestei metode, prin care se deosebeste de celelalte metode de
cercetare, constau in continutul intrebarilor, modul de administrare si modul de prelucrare a
raspunsurilor. Pe baza analizei raspunsurilor fiecdrui  subiect, se alcatuieste matricea
sociometricd, sub forma unui tabel cu intrare dubld, cuprinzand intregul grup care ne da
posibilitatea s ne dam seama de pozitia ocupatd in cadrul grupului de fiecare subiect i de
relatiile cu ceilalti subiecti. S-a calculat indicele de status sociometric si indicele de status
preferential pentru fiecare student.
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In analizele sociometrice, scopul principal il constituie structura relatiilor socio-umane
din cadrul grupului. Pentru evidentierea acestei structuri, pe baza matricei sociometrice se poate
construi sociograma grupului, care este de fapt o reprezentare grafica a tuturor tipurilor de relatii
socio-afective din colectivitatea studiata.

Indicele de status sociometric formeaza imaginea asupra pozitiei pe care o are fiecare
individ Tn raport cu grupa din care face parte. Indicele sociometric ia valoarea 1 atunci cand un
membru al grupului intruneste alegeri de la toti ceilalti.

Indicele de status preferential aratd relatiile interpersonale intre subiectii in cadrul
grupului si identificd cel mai popular, mai putin popular, neutru si izolat subiect. Matricea
sociometricd aratd pozitia fiecarui subiect in cadrul grupului cercetat.

Rezultate. Dupa inventarierea datelor pentru ambele grupe (experiment si control) la
testarea inifiala si finald, s-a efectuat calcularea indicelui de status sociometric si preferential la
cele doua grupe in ordinea descrescatoare a valorilor obfinute atat la testarea initiala cit si la
testarea finala.

Pe baza valorilor din matricea sociometrica am alcatuit graficul comparativ al valorilor
indicelui de status sociometric al studentilor, pentru a evidentia climatul social existent, Tnainte si
dupa implementarea programului de activitati de outdoor education (grafic nr.1).

Tabelul nr.16 Indicele de status sociometric -lss

Testarea initiald Testarea finala
Locul Iss Codul Locul lss Codul

1 0,66 D 1 0,41 L

2 0,50 L

3 0.3 C.G,M 2. 033 M

A 0.25 B 3 025  ABCDGH,IJK,
5 0,16 F1,J, K 4 0,16 F

6 0,08 AH 5 0,16 E

7 0 E

0.7

0.6

0.5

0.4
0.3 = 0.33
0.2 > - . .

0.14

Grafic nr.1 Dinamica valorilor indicilor sociometrici la grupul de studenti

Indicele de status sociometric ne formeaza imaginea asupra pozitiei pe care o are fiecare
individ Tn raport cu echipa din care face parte.

Dupa cum se observa, la testarea initiala, subiectul D se apropie cel mai mult de valoarea
1 (Iss = 0,66), urmat de subiectul L (Iss = 0,50). Trei dintre membrii grupului au un status de lss =
0,33. Trei subiecti au un status apropiat de zero Iss = 0,08 sau chiar subiectul E, cu Iss = 0. Acel
membru al grupului care intruneste cel mai mare scor general pozitiv se considerd, in analizele
sociometrice, ca fiind liderul informal al grupului. Tn cazul nostru subiectul D, avand lss = 0,66,
este liderul informal al grupului. Daca analizim valorile indicilor sociometrici obtinuti de

60



Teza de abilitare Razvan Sandu ENOIU

studenti la testarea finala, observam ca grupul s-a omogenizat, valorile fiind cuprinse intre 0,41
(1 subiect) si 0,08 (1 subiect), diferenta fiind de 0,33. La testarea initiald am observat o diferenta
de 0,66 intre prima valoare (0,66) si ultima (0). Cei mai acceptati subiecti sunt L s1 M, iar cel mai
respins de catre colegi este subiectul E. Exista un grup compact de 9 subiecti: A, B,C, D, G, H, I,
J, si K care au Iss de 0,25. La prima aplicare a testului sociometric subiectul D s-a evidentiat,
fiind liderul informal al grupului, la a doua aplicare, cea finald, subiectul a trecut pe locul al
doilea, cedandu-si rolul de lider subiectului cu codul L.
Umatorul indicator calculat a fost indicele de status preferential

Tabelul nr.17. Indicele de statut preferential - lsp

Cod D L B M H G J C A F K E I

ls, 8 3998, .89%98¢%
c o o © o @ @ @ Q@ <o 9
Tabelul nr.18. Indicele de statut preferential - lsp

Codu L H B M D A J G K C F E I
M 1 © © o X QY © © v W

., 8 8888--852332¢%8¢%

Grafic nr.2 Dinamica valorilor indicilor preferentiali la grupul de studenti

La testarea initiala am identificat 5 subiecti acceptati, 2 neutri si 6 izolati, diferenta intre
cel mai popular, D cu Isp = 0,50 si cel mai izolat, I, cu Isp = - 0,41 a fost mare: 0,91. La testarea
finald am gasit 5 subiecti acceptati, 2 neutri si 6 izolati, diferenta intre cel mai popular, L, cu lsp =
0,33 si cel mai izolat, I, cu Ip = - 0,25 a fost mai mica: 0,58. Din aceste date putem concluziona
ca s-a omogenizat colectivul, imprastierea valorilor Isp fiind mult mai mica decét la prima testare.
Am ordonat valorile Isp in ordine descrescitoare pentru a obtine ierarhizarea subiectilor in functie
de indicele de statut preferential. La testarea finala, analizand graficul, s-a constatat ca, subiectul
L este cel mai popular, cu Isp = 0,33. Subiectii acceptati de grup sunt: H, B, M si D. Subiectii A, J
sunt perceputi ca fiind indiferenti, ei avand lsp = 0. Cei mai izolati in grupa de studenti sunt
subiectii cu codul E si I, cu lsp = - 0,25. Subiecti izolati sunt si G, K, C, si F, avand indicele de
status preferential, sub valoarea 0. Dacd vom compara cei doi indici, sociometric si preferential
putem observa faptul ca liderul informal al grupului, subiectul D, ajunge tot primul chiar daca
luam in considerare si numarul respingerilor.

Chestionarul cere si identificarea calitatilor admirate la subiectii care au fost preferati,
precum §i enumerarea defectelor care au determinat exprimarea respingerilor. Prin aceste
intrebari s-a dorit verificarea sistemului de valori a studentilor, precum s§i constientizarea
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aspectelor pozitive in contrast cu aspectele negative din comportamentul membrilor grupului din
care fac parte.

Rezultatele cercetarii ne permit sa trasam o serie de concluzii in ceea ce priveste climatul
social si al relatiilor interpersonale in cadrul aplicarii programei experimentale. Astfel, s-a
observat la grupa de studenti, ca activitatile de outdoor education au determinat depasirea
egocentrismului, tolerantei, autocontrolului, acceptarea cooperarii in grup evidengiate prin valori
mai ridicate la testarea finald, ale indicilor de status sociometric, preferential. in procesul
interactiunii interpersonale, membrii grupului s-au motivat intr-un mod orientativ al valorilor
personale si colective. Activitatilor de outdoor education, derulate de studenti, au contribuit nu
numai la imbunatatirea relatiilor interpersonale dar au avut un efect pozitiv si asupra laturii
sanogene, prin mentinerea unei stari optime de sanatate a elevilor.

Programul de socializare prin intermediul activitatilor de outdoor education este
rezultatul necesitatii de a forma atitudini, conceptii, convingeri, trasaturi de personalitate, prin
insusgirea de catre studenti a normelor, regulilor de convietuire colectiva si a valorilor sociale.

Ecoturismul este definit ca fiind "responsabilatea de calatorie in zonele naturale n
vederea conservarii mediului, sustinerea bundstarii populatiei locale si vizeaza interpretarea si
educatia" (TIES, 2015). Educatia se doreste a fi incluziva atat pentru staff, cat si pentru oaspeti
(https://www.ecotourism.org/what-is-ecotourism).

Ecoturismul are la baza urmatoarele principii:

* minimizarea efectelor fizice, sociale, comportamentale si psihologice;
* popularizarea si respectul fata de mediu si culturd;

= experiente pozitive oferite vizitatorilor si gazdelor;

= ofera beneficii financiare directe pentru conservare;

» genereaza beneficii financiare populatiei locale si industriei private;

.....

= experiente memorabile care favorizeazd mentinerea si cresterea sensibilitdtii  pentru
climatul de mediu, cel cultural si cel social;

" proiectarea, constructia si exploatarea instalatiilor cu impact redus;

= respect pentru optiunile spirituale si pentru cultura.

In acord cu principiile ecoturismului am realizat un experiment pegadogic privind impactul
si importanta ecoturismului concretizat in articolul "The pedagogical and professional training
evaluation of graduate students from the ecotourism class, autori: Enoiu R, Enoiu R.S.,
Moldovan E, Cioroiu G.

Gradul de noutate al acestui articol consta in elaborarea unei curricule a ecoturismului
pentru studentii facultatilor de educate fizica si sport, incluzind obiective, continut, exemple de
activitati, structura si finalitdtile vizate.

Aspectele teoretice au pornit de la considerentele ca unii autori, bazandu-se pe experienta
de profesor/cercetator, sustin ca intre turism si mediu exista o relatie complexa, care se manifesta
in ambele directii (Chiritdi G. 1983, Donoaica St. 1989). In cadrul instruirii profesionale ale
studentilor de la facultatea de educatie fizicd si sport, asimilarea cunoasterii cu privire la
activitatile turistice si influenta lor asupra mediului, devine imperativa. Conform Declaratiei de
la Berlin din 1997, ,,atragerea populatiei si a institutiilor locale pentru aplicarea actiunilor eco
turistice”, reorientarea instruirii pedagogice si profesionale a educatiei fizice a studentului este o
cerintd imperativa. In ceea ce priveste acordarea unei atentii sporite turismului ecologic, acest
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aspect devine tangibil printr-o instruire speciala bazata pe curriculum, in cadrul disciplinei de
turism ecologic (Enoiu R. 2007).

Noul Curriculum National incearca si de cele mai multe ori reuseste, sd orienteze educatia
in conformitate cu societatea contemporana dinamicd si in perspectiva, sd o orienteze catre
nevoile sociale si economice, anticipand necesitatile integrarii Romaniei in Uniunea Europeand
(Gut V. si colab.2003). Dinamismul fenomenelor sociale, economice si culturale roaga educatia
sa dezvolte, la un nivel superior, conexiunile interdisciplinare ale domeniului stiintific ca o
cerintd stringenta a formdrii personalitdtii studentului si a capacitatii sale de integrare in
societatea contemporand (Hainaut L. 1981). Atat continutul educatiei fizice cat si cel al instruirii
sportive trebuie sd fie reorientate, astfel incat directia procesului instructiv educativ, ca parte
integrantd a educatiei generale, sa raspunda la cerintele societdtii contemporane, in care viitorul
absolvent sd se poatd misca si sa se dezvolte ca un membru important al societatii continentale
(Enoiu R.S. 2000).

Pentru multi specialisti, calitatea educatiei este in primul rind legatd de rezultate, iar
acestea sunt de obicei apreciate daca sunt definite explicit ca fiind cognitive (Jigau M. si colab.
2001). Neglijarea aspectelor emotionale, morale si estetice legate de integrarea sociala reprezinta
o lipsd a sistemului evaluator care sustine ca este singurul obiectiv riguros. Toatd cunoasterea,
capacitatile si atitudinile generale sunt intr-atdit de conectate incat, masura unora implicit
reprezinta masura celorlalte (Lisievici P. 1997). Din punct de vedere tehnic, valoarea adaugata a
formarii profesionale a studentului, alaturi de contributia profesorului, se stratifica la nivelul
general al personalitatii sub forma abilitatilor, atitudinilor si capacitatilor incorporate in fiecare
individ in parte (Moldovan E. 2008).

Teoriile de evaluare, indiferent de orientarea lor, mentioneaza doud tipuri fundamentale de
evaluare si anume: formativa si normativa (Meyer G. 2000). Daca prima se ocupa de studenti,
incercand sa dezvolte setul lor cognitiv pentru a obtine anumite abilitéti, cea de a doua se ocupa
atat de studenti cat si de profesori si favorizeaza selectia deciziilor pentru a putea admite/orienta
sau valorifica prezenta unei capacititi asimilate.

In activitatea de evaluare si auto-evaluare, asa numitele teorii unice au cinci componente,
prezentate in continuare (Shadish W. 1995):

* componenta practica: se referd la specificatiile eco turismului subliniind relatia cu
beneficiarii programului (elevii), decizia luatd sub reflectie teoretica si constrangerile de
ordin temporal, financiar, procedural si de personal,

= componenta cunoasterii: marcheaza setul de informatii acceptate, legate de domeniul
evaluat (turismul ecologic) cu metode ce pot furniza dovezi credibile si presupuneri
filozofice ale celei mai bune cunoasteri disponibile;

* componenta valorii: se refera la valorile ce ar trebui reprezentate in instruirea pedagogica

si profesionala in cadrul turismului in general si a eco turismului in particular;

* componenta practicd: se referd la modul in care se poate folosi informatia in programarea
sociala si practica, la diferitele tipuri de practicd, importanta relativa a fiecdruia si la
masurile ce trebuie luate pentru cresterea folosirea programelor;

* componenta programarii sociale: indicd natura programelor si rolul lor in rezolvarea
chestiunilor socialecum ar fi structura interna si functionarea programelor, relatiile cu alte
Institutii, procesul prin care programele si componentele lor pot fi imbunatatite.

Premisele cercetarii
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Procesul instructiv si educativ al instruirii pedagogice si profesionale al studentilor implicati
in Masterul de Activitati Sportive Turistice si de Timp Liber din cadrul cursului de turism
ecologic a fost realizat prin indeplinirea obiectivelor programate conform rigorilor prestabilite
ale curriculum-ului educational. Ca o consecinta directa, activitatile comune se pot combina cu
cele individuale, ludndu-se in considerare desfasurarea procesului instructiv si educativ in
contextul continuturilor specifice estimate in disciplina ,,turism ecologic”.

In primul rand, scopul acestei cercetiri a fost acela de a aprecia cunoasterea, abilititile si
obiceiurile asimilate in procesul practic si metodic din cadrul activitétilor turistice si ecologice
implementate.

Cel de-al doilea obiectiv a presupus verificarea si estimarea continuturilor curriculum-ului pentu
disciplina de turism ecologic din cadrul planurilor educationale ale programului mentionat
anterior.

Structura curriculumului pentru disciplina de turims ecologic general si obectivele specifice
Obiectivele generale constau 1n valorificarea si protejarea ecosistemelor naturale prin activitati
sportive de turism ecologic. Obiectivele de referinta se directioneaza pe patru teme principale:

1. Sanatate.
2. Pedagogic-profesional.
3. Ecologie
4. Recreatie
1. Obiectivele sanatatii:

* mentinerea sanatatii prin activitati fizice de eco turism;

= perfectionarea obiceiului motor prin practicarea turismului ecologic;

» dezvoltarea capacitatii motorii de baza.

2. Obiectivele pedagogic-profesionale:

» formarea unui bagaj de cunoastere, atitudini si aptitudini specifice pentru turismul
ecologic;

= formarea, organizarea si conducerea capacitdtii de a Intreprinde activitati de turism
ecologic;

= formarea capacitatii de a face proiecte cu privire la mediu prin activitati de turism ecologic.

3. Obiective ecologice:

= formarea constiintei ecologice;

* notiuni fundamentale de intelegere cu privire la ecologie si protectia mediului;

» capacitatea intelectuala pentru conectarea omului la relatia om — mediu — bio sisteme.

4. Obiective recreationale:

= identificarea excursiei ca recreatie si ca activitate de odihnd activa; relaxarea prin bucuria
manifestata si prin curiozitatea cu privire la mediul ambient;

* interesul pentru cunoasterea aspectelor etnice nationale si locale si pentru traditiile
existente prin prisma valorificarii lor;

» identificarea surselor de stress si a modalitatilor de a le evita; relaxarea in naturd pentru
confortul corpului in sprijinul cresterii rezistentei fizice a individului.

Conyinutul disciplinei
Temele teoretice de curs

= Turism si ecologie. Istorie, continut, semnificatia termenilor, pedagogie specifica.

= Medii specifice si distincte, educatia de caracter si aspectele etice.

= Activitdtile de turism ca metoda educationala.

64



Teza de abilitare Razvan Sandu ENOIU

* Organizarea modurilor si ale formelor de activitati turistice.

» [tinerariile exemplificative de eco turism. Importanta si functia lor. Tipurile de itinerarii.

= (alitatile, rolurile si scopurile de care programele de leadership au nevoie in activitdtile de
tursism ecologic.

» Pregatirea profesionald a educatiei fizice si a sportului pe directia turismului ecologic.

= Diferite caracteristici pentru dezvoltarea excursiei dupa tip si scop.

* Program destinat pregétirii activitatilor de turism ecologic.

Teme de activitati practice

» Lectia I; 2 — Echipamente si materiale necesare pentru practicarea turismului ecologic.

» Lectia 3; 4 — Particularitatile turismului ecologic si notiunile de baza pentru orientarea pe

teren si aranjarea spatiilor si a containerelor pentru deseuri.

= Lectia 5; 6 — Prezentarea locurilor naturale si caracteristicile lor importante.

» Lectia 7; 8; 9 — Mentinerea si dezvoltarea sanatatii prin activitati intreprinse intr-un cadru

natural.

= Lectia 10; 11 — Metode pentru aranjarea grupului de turism.

» Lectia 12; 13 — Metode pentru consolidarea lucrului pamantului (Impotriva alunecérilor de

teren).

» Lectia 14 — Competitii de turism pentru locatii natural ecologice.

In final, educatia fizici poate fi efectuati prin metode de eco turism, avand in vedere
urmatoarele aspecte:

= obtinerea constiintei ecologice;

= formarea atitudinilor si aptitudinilor pentru conservarea si protejarea ecosistemelor;

» formarea profesionald a studentul - absolvent de la Facultatea de Educatie Fizica si Sport

prin sustinerea nevoilor de ordin moral si etic cu privire la responsabilitatea ecosistemelor.
Metode si tehnici folosite
Pe baza componentelor mentionate mai sus s-a conceput tabelul de auto-evaluare in ceea
ce priveste instruirea pedagogica si profesionald a studentilor din primii ani, angrenati la
Masterul de Activitati Sportive Turistice si de Timp Liber, absolventi ai clasei de turism
ecologic. Tabelul a subliniat nivelul de abilitati practice si metodice al studentilor din cadrul
practicii pedagogice si nivelul de aplicabilitate al acestora.

Tabelele de evaluare si auto-evaluare s-au conceput pe baza a 8 componente, fiecare
continand 4 itemi. Componentele au vizat multilateralitatea instruirii pedagogice si profesionale
precum si aplicabilitatea cunoasterii acumulate in cadrul orelor de practicd puse la dispozitie de
curriculumul turismului ecologic.

Pentru fiecare componenta s-au acordat un numar de 10 puncte indiferent de numarul de
itemi continuti. Scorul maxim a fost de 8 puncte. Subliniem ca rezultatele prezentate aici au fost
validate luand in considerare urmatoarele calificative (tabelul 19):

Tabel 19. Calificative obtinute in functie de procentaje

Procentaj - Calificativ
100% - 80% - Foarte bine
79%-70% - Bine

69% - 60% - Suficient
Sub 60% - Insuficient
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La cursul de practica pedagogica al studentilor rezultatele au fost centralizate in tabelul 2,
in functie de componentele si itemii folositi In evaluare. In ceea ce priveste activitatea de
consiliere, in scolile in care s-a desfasurat practica pedagogica, s-a observat cd atat la nivelul
studentului cat si al parintelui o anumita activitate s-a desfasurat cu success, si anume consilierea
elevului si consilierea parintelui, cu procentaje de 96% si respectiv 80%. Consilierea elevilor a
avut cel mai mare procentaj, copiii desfasurandu-si activitdtile cu rezultate remarcabile, atat
individual cat si in grup. Tn cazul celei de a treia componente, "activititi de scoald si de profesie",
aici studentii au intdmpinat anumite dificultati in motivarea elevilor si Infiintarea cercurilor
tematice. Acest lucru este confirmat si de scorul mediu al acestei componente. Astfel, media
pentru componenta "informatiei" a fost de 22.8%, pentru "prezentarea motivatiei" de 28% si
pentru "infiintarea cercurilor tematice" de 22.2%. Procentajul pentru aceasta component a fost
foarte scazut, 75.8% ("bine™). Cea de a patra componenta s-a referit la auto-evaluarea planificarii
si a documentelor de programare cu care studentii au lucrat in zona de eco turism.

In ceea ce priveste aceastia componenti, doi din cei trei itemi au fost dusi la bun sfarsit, cei
doi itemi accentuind "planificarea activitatii ecologice" si "programarea unei anumite activitati
eco turistice de grup”. Cel de-al treilea item a pus anumite dificultati, mai ales in momentul
incercarii de comunicare cu consiliul scolar si cu inspectoratul. Astfel, in timpul practicii
pedagogice, 15 studenti din 25 au reusit sd organizeze un concurs de eco turism. Intentia
studentilor a fost aceea de a realiza o competitie cu participarea tuturor scolilor, dar provocarea
s-a dovedit a fi foarte dificila, in final fiecare competitie tinandu-se la nivelul fiecarei scoli in
parte. Scorul in medie pentru acest item a fost de 2.32%, reusind sd diminueze scorul pentru cea
de a patra componenta cu pana la 83.2%, calificativul fiind "foarte bine".

Obtinerea materialelor tematice furnizate in cea de a cincea componentd a presupus
contactarea librariei locale pentru procurarea hartilor si a ghidurilor ecologice, pe de-o parte, si
stabilirea anumitor contacte cu Directia Locala pentru Tineret si Sport si alte cluburi sportive si
turistice, de la care s-au obtinut diferite echipamente de eco turism folosite in timpul orelor de
practica in scoli, pe de alta parte.

Gradul de realizare a acestei componente a fost foarte ridicat, grupul de studenti reusind
un procentaj general de 82.4%. Studentii au reactionat surprinzdtor de bine in cea de a sasea
componentd — "lucrul in retea". Astfel, scorul mediu pentru primii doi itemi fiind maximum,
colaborarea cu profesorii, colegii si alte institutii implicate In activitatile turistice fiind foarte
buni. In ceea ce priveste cel de-al treilea item, "inregistrarea in diferite activititi scolare locale,
regionale sau nationale", aici s-au intampinat anumite dificultati. Acest lucru s-a datorat faptului
ca studentii nu au sesizat asocieri care au avut turismul ca obiectiv in general si turismul ecologic
n particular.

Odata identificate, aceste asocieri au presupus cd inregistrarea in cercul scolar sd fie
efectuata de profesor, angajat al scolii respective.

In acest caz, studentii au venit cu o solutie, si anume infiintarea unei asociatii scolare
denumita "Micul Eco Turist" cu participarea a cinci scoli din Brasov. Procentajul mediu pentru
aceasta componenta a fost de 80.0%, unul foarte bun.
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Tabel 20. Centralizator al tabelului de auto-evaluare pedagogica si profesionala ai primilor
ani de Master (n. 25)

Nr.  Componente/itemi Scor Scor Scor Scor Total/  Procentaj obtinut

maxim/item obtinut/item/ mediu/grup componenta pe componenta

grup /grup
1. Consilierea elevilor cu privire la importanta eco turismului 10
a. -grupe 5 120 4.8 240 96%
b. - individual 5 120 4.8
2. Consilierea parintilor cu privire la activitatile turistice 10
a. - grupe 5 125 5 200 80%
b. - individual 5 75 3
3. Activitati orientate catre scoala si profesie 10
a. - informatie 3 70 2,8 187 74,8%
b. - prezentarea motivatiei 3 62 2,48
C. - infiintarea cercurilor tematice 4 55 2,2
4. Planificarea si programarea documentelor 10
a. - plan de activitate ecologica 3 75 3 208 83,2%
b. -programarea unei activitati de grup eco turistice 3 75 3
c. Jrganizarea unor competitii numite “tinerii ecologisti” 4 58 2,32
5. Obtinerea materialelor tematice 10
a. - harti 3 72 2,88 206 82,4%
b. - ghiduri educative ecologice 3 71 2,84
c. - competenta eco turismului specific 4 63 2,52
6. lucrul in retea 10
a. - colaborarea cu alte institutii 3 75 3 200 80%
b. - colaborarea cu profesori/colegi 3 75 3
c. - inregistrarea in asociatii locale/nationale 4 50 2
7. Formarea profesionala 10
a. Participarea la sesiunile stiintifice studentesti 3 75 3 211 84,4%
b. - perfectionarea orelor 4 81 3,24
C. - schimb de experienta 3 55 2,2
8. Atragerea resurselor materiale 10
a. - sponsori 3 67 2,68 152 60,8%
b. - donatii 3 65 2,6
C. - participarea in proiecte locale 4 20 0,8
Total 80 1604 80,2%

Pentru a asigura o conexiune reald intre cerintele teoretice si posibilitdtile practice in
scolile in care practica pedagogica a fost intreprinsa, nevoile celei de a opta componente au vizat
atragerea de resurse materiale, mai ales din donatii, sponsorizari si participarea la diferite
proiecte. In mod surprinzitor, donatiile si sponsorii, au reprezentat sarcini infaptuite cu succes de
catre majoritatea studentilor. Acestia, ca o consecinta a unei consilieri parintesti adecvate (cea de
a doua componentd) au reusit, bazdndu-se pe o relatie bund cu familiile elevilor, sa atraga
anumite sume de bani destinate implementdrii diferitelor activitdti eco turistice si material
tematice (aviziere, carti, doua corturi, funii, etc.). In schimb, participarea la diferite proiecte a
creat cea mai mare problema pentru viitorii specialisti.
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Acest lucru s-a datorat mai multor factori dintre care amintim urmatorii: scurtul timp la
dispozitie si colaborarea precard la nivel local a institutiilor capabile sd genereze proiecte,
precum si dificultatile generale apdrute din cauza lipsei de informatii necesare pentru participarea
la aceste proiecte. Toate acestea au avut anumite implicatii in efectuarea acestui ultim punct,
generand cel mai slab scor, 0,8% cu repercusiuni in procentajul general al celei de a opta
componente, cu un punctaj scazut de 60,8% (suficient).

Discutii si concluzii

In concluzie, se poate afirma ca prin tabelul de auto-evaluare, n ceea ce priveste pregitirea
pedagogica si profesionald a studentilor, s-au obtinut indicatori ai gradului de specializare pentru
viitorii profesori. Astfel, se poate invoca procentajul obtinut la fiecare dintre cele opt
componente, precum si procentajul general totalizat in cele 25 de tabele de auto-evaluare, cu un
total de 1604 de puncte din 2000 posibile, procentajul activitatilor propuse fiind extrem de
ridicat, de aproape 80,2%.

Un studiu privind formele de activitati in aer liber, strategiile motivationale, noi informatii
si elementele de continut din domeniul turismului, accesibile elevilor de liceu, care duc la
influentarea pozitiva a potentialului psihomotric s-a concretizat in articolul "Dinamica indicilor
potentialului psihomotric al elevilor de liceu, rezultatul activititilor outdoor education”,
autori: Moldovan E.; Enoiu R.S.

Activitdtile in aer liber permit trdirea plenara a experientelor motrice In natura, ofera camp
larg de exersare morald, incitd la actiune, determind o stare de echilibru biologic, sufletesc si
angajeaza intreaga personalitate. Stimularea tinerilor in practicarea activitatilor in aer liber
inseamna a le oferi o adevaratd educatie personald si sociald, a le permite sa se manifeste in
naturd. Eficienta activitatilor de timp liber a fost demonstrata si in cazul Tmbunatatirii indicilor
psihomotrici. Activitatile in aer liber au permis nu numai receptionarea si stocarea de informatii
noi ci si transferul cunostintelor, priceperilor si deprinderilor motrice, in forme si conditii variate,
influentand pozitiv psihomotricitatea vizata in cercetare.

Formarea omului modern presupune dezvoltarea lui multilaterala din punct de vedere
fizic, intelectual, etic, estetic, etc., in raport cu exigentele societdfii contemporane potrivit
aptitudinilor reale, pe fondul carora se contureaza coordonatele personalitatii umane.

Educatia fizica reprezinta una din cele mai vechi forme de exercitare a actiunii formative
fiind o parte componenta a structurii multiforme a personalitatii. Aceastda componenta a educatiei
cuprinde un cumul de activitdti care contribuie la formarea si dezvoltarea fiintei umane prin
valorificarea dimensiunilor psihofizice ale personalitatii, stabilirea unui echilibru dintre fizic si
psihic, psihomotricitate si potentialul intelectual, emotivitate, afectivitate si vointa.

Fiziologica prin natura exercitiilor, pedagogica prin strategii, biologica prin efectele sale
si sociald prin modul si formele de organizare, educatia fizica nu poate fi privitd izolat doar ca o
exersare a fortei fizice, ci ca o cale de relationare a dimensiunilor personalitatii, o forma de
perfectionare a personalitafii.

Societatea contemporana impune un invatamant bazat pe formarea unei personalitafi
active, armonioase, sanatoase, fapt care necesitd restructurarea, perfectionarea, optimizarea
intregului sistem educational.

In cadrul sistemului educational, activititile extrascolare se inscriu intr-un cadru mai larg,
introducand alti parametri, indicatori si cadre de referintd in aprecierea actului formativ si
constituie modalitatea neinstitutionalizata de realizare a educatiei.
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Personalitatea adolescentului este creionata in liniile sale directoare de actiunea educativa
savarsita in mod organizat in procesul de invatamant. Activitatile extragcolare prin formele sale
multiple contribuie la conturarea si definirea personalitafii elevilor (Chirita, G., 1978). Dupa
cum foarte frumos si sugestiv precizeaza Viorel Nicolescu, ,,la loteria ereditatii acelasi numar nu
iese niciodata de doua ori”, fiecare copil fiind unic n felul sau ( Nicolescu, V., 2006, pg.5).

Tocmai de aceea, educatia trebuie sa aibe in vedere individualizarea la nivelul procesului
instructiv-educativ si nu uniformizarea educabililor, indiferent de modul in care aceasta s-ar
realiza.

Activitdtile in aer liber permit trdirea plenard a experientelor motrice in natura, oferd
camp larg de exersare morala, incita la actiune, determina o stare de echilibru biologic, sufletesc
si angajeaza Intreaga personalitate. Tinerii invata, in acelasi timp, sa se inteleagd pe sine mai
bine, sa cunoasca mai bine lumea (Tucu, R., 2001).

Stimularea tinerilor in practicarea activitatilor in aer liber inseamna a le oferi o adevarata
educatie personald si sociald, a le permite sa se manifeste in natura. (Badea, E., 1997). Prezenta
interesului pentru activitafile in aer liber este o conditie principald in formarea atitudinilor
pozitive si creatoare fatd de activitatile turistice, manifestatd prin tendinta permanentd spre
perfectionare. De aceea depistarea intereselor tinerilor pentru diferitele forme de activitati in aer
liber, a motivelor care stau la baza lor, este cerinta fundamentala a formatorilor pentru corelarea
cunostintelor si deprinderilor motrice ale tinerilor, intelectualizarea pe o treaptd superioard,
Tmbinand senzorialul cu logicul. Studiul de fata valorifica si promoveaza activitatile in aer liber
in scopul dezvoltarii armonioase a elevilor din Tnvatdmantului liceal urmarind deschiderea unei
noi perspective de educare a tinerei generatii prin Incurajarea, adoptarea si promovarea unei
abordari educationale noi, interactive realizate prin implementarea unor programe specifice
activitatilor in aer liber.

Obiectivizarea procesului educativ prin activitafi In aer liber se refera la stabilirea unor
modalitdti concrete de apreciere cantitativa a progreselor, pe baza carora se poate evalua valoarea
mijloacelor folosite (Astrand, P., 1971).

Evaluarea potentialului psihomotric reprezintd pentru domeniul abordat in lucrare,
in aer liber, a demonstrat ca nivelul calitatilor motrice si al aptitudinilor psihomotrice a
determinat in mare masura, indeplinirea obiectivelor educationale fixate. Subliniem influenta
pozitiva a activitatilor in aer liber practicate in functie de calitatile, abilitatile si competentele
specifice, asupra pregatirii fizice generale si a aptitudinilor psihomotrice ale elevilor .

Testele psihomotrice evalueaza calitatile motrice si abilitatile, sunt propuse adolescentilor
sau adultilor atunci cand se propune evaluarea potentialului lor in raport cu executia unor
anumite sarcini. Psihomotricitatea denumeste generic, orice actiune motorie, atitudine sau model
comportamental care se afla sub influenta proceselor psihice, cele doua laturi ale sale (motorie si
psihicd) neputand fi separate. Psihomotricitatea este o caracteristica a comportamentului motor
reiesita din particularitatile individuale ale organizarii si coordondrii miscarilor musculare, o
functie complexa, o caracteristicd umana, o aptitudine ce integreaza si conjuga aspecte motrice si
psihice legate de functiile senzoriale, perceptive, motorii si intelectuale, de receptia informatiilor
si de executia adecvatd a actului de raspuns, care determind o conduitd specificd, individualizata
(Alb A., Albu, C., 1999).

Scopul argumentarii experimentale a eficacitatii programei de activitati turistice a fost
desfasurarea unui experiment pedagogic in care au fost testati 66 de elevi de liceu, o clasa
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constituind grupa experimentald (33 din care 17 baieti si 16 fete), care a urmat programa de
activitati turistice si o alta clasa de elevi, constituind grupa control (33 din care 17 baieti si 16
fete), care a urmat programa traditionala.

Elevii au fost testati la indicatorii care au verificat nivelul de dezvoltare psihomotrica
aprobati deja in practica pedagogica de cercetatorii in domeniu.

Urmarind scopul determindrii obiective a eficacitatii activitatilor de timp liber asupra
potentialului psihomotric la grupa experimentald, In comparatie cu grupa control, am verificat la
inceputul si la terminarea experimentului, la ambele grupe, progresul realizat la urmatoarele
probe:

» Alergare de viteza pe 50 m cu start din picioare. Se cronometreaza la prima migcare n
secunde si zecimi de secunda.

= Sariturd in lungime de pe loc. Se masoara de la varful picioarelor (pozitia de plecare) pana
la calcaie (pozitia de aterizare). Se permite o singura pendulare a bratelor, Inregistrandu-se
cel mai bun rezultat din trei incercari, rezultatele se inregistreaza Tn metri.

= Alergare de rezistentda 1000m pentru baieti s 800m pentru fete. Distanta se parcurge pe
teren plat, contra cronometru, pe teren oficial de atletism, cu pista de 400 de m. Rezultatele
se exprima in secunde.

= Testul de echilibru (Fleishman) este o proba cu ajutorul careia se masoara capacitatea de
mentinere a echilibrului. Instalatia necesara efectuarii testului: sina de echilibru este o
bucata de lemn, groasa de 4,5 cm., latd de 2 cm. si lungd de 60 cm. Bucata de lemn este
fixata pe o scandura de baza, instrumentul cu care se masoara este cronometrul. Se cere
subiectului sa se mentina in echilibru pe o sind latd de 2 cm. pe ce picior doreste, astfel
incat axul longitudinal al piciorului sa fie paralel cu axul longitudinal al sinei. Subiectul
pune mai intdi mainile pe solduri, apoi urcd pe sind. Are dreptul la o probd cu ochii
deschisi dupa care se executd procedura dar cu ochii inchisi. Testul de echilibru se executa
de doua ori, apoi se aduna secundele spre a obtine un total final. Cronometrul porneste in
clipa in care subiectul si-a gasit echilibrul si dd semnalul de pornire si se opreste in
momentul in care subiectul atinge solul cu oricare parte a corpului sau cand isi ridica o
mana de pe sold.

= Testul de coordonare (Denisiuk) Tehnica de executie: start din picioare, plecare libera,
alergare accelerata, rostogolire Tnainte pe saltea, ridicare si alergare 5 m, ocolire 180°dupa
un fanion, deplasare pe palme si talpi, rostogolire inainte, alergare acceleratd 5 m, ocolire
360°a primului fanion, sosire la locul de start. Traseul masoara dus-intors 30 m, salteaua
trebuie asezatda la mijlocul distantei dintre cele doua fanioane. Aprecierea rezultatului se
face prin cronometrare de la momentul plecarii §i pand la parcurgerea integrald a traseului.
Materialele necesare sunt: doud fanioane, saltea de gimnasticd, cronometru si cretd
(Denisiuk, L., 1972).

Dupa culegerea datelor s-a trecut la intabelarea, prelucrarea si interpretarea datelor, pe
baza indicatorilor statistici: media aritmetica (x); abaterea standard (S); coeficientul Student (t);
coeficientul de variabilitate (CV). In urma analizei si centralizarii rezultatelor initiale si finale
exprimate prin indicii obtinuti de catre fiecare elev din cele doud grupe aflate in studiu,
prezentam rezultatele comparative obtinute de grupa experimentala si control (baieti) in tabelul
nr.21.
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Tabelul nr.21. Rezultatele comparative intre grupa experimentala si grupa control pentru dezvoltarea
potentialului psihomotric (baieti)

Testare initiald — baieti Testare finald — Baieti
NI Indi- Gr . exp. Gr. c. Autenticitate Gr. exp. Gr. c. Autenticitate
crt catori — — T — —
X s v X s v P X s v X s v t P

1. Al.v. 741+ 3,38 7,65 £ 6,18 1,89 0,1 7,10+ 1,56 7,50 4,82 4,34 0,01
(S) 0,21 0,17 0,11 +0,36

2 S.I. 1,95+ 4,97 1,90 £ 6,30 1,54 0,2 2,12+ 4,58 1,98 + 5,76 3,58 0,01
(m) 0,09 0,12 0 0,9 0,11

3 Al.r 4,01+ 7,63 4,22 8,49 1,90 0,1 3,63+ 6,89 393+ 7,29 2,92 0,01
(S) 0,30 +0,35 0,25 0,28

4 T.E. 15,80+ 7,22 15,16+ 8,45 1,53 0,2 16,71+ 521 15,63+ 7,12 1,97 0,1
(S) 1,14 1,28 0,86 1,11

5 T.C. 14,77+ 4,52 15,09+ 3,69 1,54 0,2 13,96+ 3,39 14,43+ 2,89 2,19 0,05
(s) 0,66 0,55 0,47 0,41

Legenda: Alv. alergare de viteza; S.l. : sadriturd in lungime de pe loc; Alr.: alergare de rezistentd; T.E.: testul de echilibru,
(Flechman); T.C.: testul de coordonare(Denisiuk).

Prezentam in continuare rezultatele initiale si finale exprimate prin indicii obtinuti de
fetele din grupa experimentala si control, la testarea pregatirii fizice generale si a nivelului
aptitudinilor psihomotrice in scopul determindrii obiective a programului experimental elaborat
(tabelul nr.22).

Tabelul nr.22. Rezultatele comparative intre grupa experimentald si grupa control pentru dezvoltarea
potentialului psihomotric (fete)

Testare initiala — Fete Testare finala — Fete
NI Indi- Gr. exp. Gr. c. Autenticitate Gr . exp. Gr. c. Autenticitate
crt catori _ oV _ cv T p _ oV _ cv t p
X s X s X s X s
1. Alv. 8,82+ 2,56 8,91+ 2,54 1,05 0,05 8,58+ 1,97 8,78+ 3,22 | 2,42 0,01
(S) 0,22 0,22 0,17 0,28
2 Sl 1,79+ 473 1,74+ 5,69 1,96 0,1 1,91+ 3,99 1,82+ 389 | 3,63 | 0,01
(m) 0,08 0,09 0,07 0,07
3 Alr 412 7,54 4,30 5,86 1,94 0,05 3,56+ 5,96 4,10+ 558 | 6,97 | 0,001
(s) +0,31 0,25 0,21 0,22
4 T.E. 14,90 3,80 14,25+ 5,96 3,19 0,01 15,93+ 3,55 14,92+ 2,84 | 5,71 | 0,001
(s) +0,56 0,85 0,56 0,42
5 T.C 14,83 2,86 15,22+ 4,83 2,38 0,05 14,01+ 1,61 14,82+ 3,43 | 5,81 | 0,001
(s) +0,42 0,73 0,22 0,51

Legenda: Al.v. alergare de viteza; S.l. : sdriturd in lungime de pe loc; Alr.: alergare de rezistentd; T.E.: testul de echilibru,
(Flechman); T.C.: testul de coordonare(Denisiuk).

In urma analizei dinamicii probelor potentialului psihomotric la grupa experimentala in
comparatie cu indicii obtinuti de grupa control, constatam ca la testarile finale rezultatele grupei
experimentale sunt mai bune fata de rezultatele grupei control la toate cele cinci probe. Rezulta
ca aplicarea programului de activitati turistice, a contribuit la imbunatatirea potentialului
psihomotric, in derularea, in special a formelor de turism care necesitd o bund pregatire
psihomotrica. In cadrul acestei evaludri, elevii din grupa experimentald au inregistrat rezultate
mai bune fata de elevii din grupa control care au parcurs activitatile din programa traditionala.

In urma deruldrii activititilor in aer liber, s-a constatat ci rezultatele pregatirii
psihomotrice, atat la grupa de control cat si la grupa experimentala au Tnregistrat progrese la
testarea finald, insa progresele grupei experimentale comparativ cu cele ale grupei de control,
sunt semnificative din punct de vedere statistico-matematic pentru un prag de semnificatie p<
0,001.
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Concluzii

Eficienta activitatilor de timp liber a fost demonstrata si in cazul Tmbunatatirii indicilor
psihomotrici, activitagile Tn aer liber au permis nu numai receptionarea si stocarea de informatii
noi ci si transferul cunostintelor, priceperilor si deprinderilor motrice care au permis la randul
lor, exersarea si prelucrarea lor in forme si conditii variate, influentand pozitiv psthomotricitatea
vizata in cercetare.

Activitdtile in aer liber aplicate elevilor de liceu, au contribuit nu numai la imbunétatirea
competentelor si abilitatilor specifice activitatilor de timp liber spre care au fost directionate, dar
au avut un efect pozitiv si asupra indicilor pregatirii psihomotrice, a coeziunii de grup, a
trasaturilor de personalitate, acestea fiind benefice celor trei laturi fundamentale ale activitatilor
extrascolare: latura sanogenica prin care activitatile in aer liber realizeaza mentinerea unei stari
optime de sanatate a elevilor; latura sociologica, prin care se evidentiaza relatiile dintre indivizi,
adaptarea §i integrarea in societate prin intermediul programelor de dezvoltare in cadrul
activitatilor de outdoor education; latura psihologica, prin rolul activitatilor in aer liber in
stimularea si dezvoltarea proceselor psihice.
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Concluzii finale ale activitdtii stiintifice privind activitdtile de educatie fizica si cele
recreative outdoor

Strategia de dezvoltare a activatilor recreative de outdoor si de divertisment trebuie
diversificata si adaptata preferintelor si motivatiilor participantilor si in relatie cu dezvoltarea tot
mai pregnanta a spatiilor special amenajate pentru acest tip special de activitate sportiva.

Un rol important 1l va avea perfectionarea resursei umane in ceea ce priveste activitatile
recreative outdoor, in vederea optimizarii acestora si a deruldrii unor cercetari interdisciplinare
vizand evidentierea beneficiilor formative si sociale ale subiectiilor.

O directie vilitoare de cercetare va consta in focusarea pe experimentarea unor programe
de outdoor recreational asupra capacitatii fizice, functionale si a integrarii sociale a unor
categorii variate de populatie. Identificarea efectelor si a beneficiilor programelor recreative
outdoor, contribuie la cresterea impactului acestor activitati si la diverisficarea motivatiilor
participantilor pentru promovarea unui sil de viata activ.

Necesitatea dezvoltarii unor noi programe specializate de licentd si de masterat pentru
formarea de specialisti in activitatile recreative, trebuie sa constituie o directie viitoare n
dezvoltarea ofertei educationale specifice domeniului educatie fizica si sport, in concordanta cu
tendintele internationale, unde aceste programe au deja traditie si sunt intr-o permanenta
modernizare si diversificare.

Pe plan mondial directiile de cercetare in domeniul activitatilor recreative outdoor
vizeaza urmatoarele teme majore:

= participarea si determinarea participarii in activitatile de agrement;

= alegerea activitatilor recreative si dobandirea comportamentele specifice;

* interactiunea sociala manifestata prin relatiile personale cu diverse grupuri sociale;
* natura si calitatea experientei recreative si efectele sale benefice.

Cercetarea impactului motric, sanogen si social al programelor recreative non-formale,
ofera multiple oportunitati de cercetare viitoare, care vor contribui la schimbarea mentalitatilor in
Ceea ce priveste importanta si rolul activitatilor motrice sportiv-recreative asupra starii de bine si
a stilului de viata.

Interrelatia educatiei fizice scolare cu activitdtile recreative outdoor va constitui un
subiect interesant al cercetarilor viitoare, favorizate de contextul actul de organizare a
activitatilor in cadrul programului ,,Scoala altfel,,. Aceasta va permite crearea contextului de
desfasurare a unei game largi de activitati recreationale cu impact major asupra nivelului de
dezvoltare fizica a elevilor. Totodata se creaza contextele pentru includerea sociala determinate
de activitatea Tn echipa, interactiunea cu mediul natural si de caracterul dinamic si atractiv al
activitatilor specifice. Schimbarile sistemului scolar si univeristar de educatie fizica vor putea fi
evaluate Tn cadrul unor noi cercetari viitoare iar rezultatele vor permite ajustari metodologice
oportune realizate pe baze stiintifice.

Includerea in curricula universitara a unor discipline sportive recreationale se incadreaza
in tendintele moderne iar cercetarile rezultate pe baza acestora, Vvor constitui suporturi
informationale viabile pentru optimizarea procesului instructiv-educativ si a celui sportiv-
recreational. Extinderea cercetdrilor in domeniul activitatilor motrice reprezintd o preocupare
permanenta a specialistilor, la care aderam cu toata convingerea. Experientele acumulate anterior
vor permite abordarea de noi cercetari cu caracter interdisciplinar, pentru a reliefa implicatiile
stiintelor conexe in optimizarea potentialului motric uman.
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CAPITOLUL 2. DEZVOLTAREA PROFESIONALA
2.1. Competente profesionale

Dezvoltarea profesionala permanenta reprezinta un element fundamental al dezvoltarii
personale, pe care i1l voi prezenta in continuare pe baza propriilor contributii relevante si
originale, sustinute atdt in calitate de profesor de educatie fizica, de membru al diferitelor
societdti nationale si internationale, cat si in calitate de promotor al unor activitdti specifice
domeniului educatie fizica si sport.

Activitatea didacticad universitara s-a desfasurat in cadrul Facultatii de Educatie Fizica si
Sport a Universitatii George Baritiu din Brasov si la Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi
Montane a Universitatii Transilvania din Brasov, Departamentul de Performanta Motrica.

In acest interval, am derulat diferite activititi de dezvoltare institutionald in cadrul unor
proiecte de dezvoltare a componentei didactice, am acordat sprijin si asistenta de specialitate
colegilor profesori preuniversitari la pregitirea si sustinerea gradelor didactice, la solicitarea
Inspectoratului Scolar Judetean Brasov.

Tncepand cu anul 2004, m-am implicat profesional in urma promovirii concursului in
invatamantul universitar de stat, in cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane, a
Universitatii Transilvania din Brasov, unde activez si in prezent.

Tntre anii 2006-2007 am initiat si realizat Tntocmirea dosarului de acreditare a unei noi
specializdri, devenite ulterior program de studii pentru ciclul de licenta, “Kinetoterapie si
motricitate speciala”, pe care I-am condus, Tn calitate de coordonator de program de studiu.

in anul 2006, am obtinut locul trei la Campionatele Europene Studentesti, Eurocriterium,
Paris, Franta, cu echipa de natatie a Universitatii Transilvania din Brasov.

Incepand cu 01.10.2007, am obtinut prin concurs functia de conferentiat universitar la
Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi Montane din cadrul Universitatii “Transilvania” din
Brasov.

In martie 2008, am castigat alegerile pentru functia de Decan al Facultitii de Educatie
Fizica si Sporturi Montane, pe care am ocupat-0 ntre anii 2008-2012.

In anul 2008, din functia de Decan, am contribuit in proportie decisiva la construirea
sediului actual al Facultatii, pe amplasamentul existent astazi.

In anul 2008, am castigat ca director, in premiera pentru facultatea in care activam,
proiectul de cercetare finantat din fonduri europene, ,Pisteur Securiste,, in valoare de
387000Euro.

Tntre anii 2008-2012, am fost membru al Senatului Universitatii Transilvania din Brasov.

In perioada 2008-2012, am fost membru al Forumului Decanilor Facultitilor de Educatie
Fizica si Sport din Romania.

In anul 2009, am infiintat primul laborator de cercetare al facultitii, laboratorul de
Kinetoterapie si Studiul Miscarii.

Intre anii 2009-2010, am coordonat n calitate de director, contractul de cercetare Futsall
Design Construct, cu o valoare de 12000 Euro.

Datorita diversificarii ofertelor pe piata muncii, in sprijinul unei integrari crescute a
absolventilor, am initiat, sustinut si realizat proiectul de particularizare a denumirii facultatii si
de compatibilizare a acesteia cu specificul profesional si cu caracteristicile zonale si regionale,
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rezultdnd noua denumire a facultatii, care include sintagma ,,sporturi montane,,.

Tn anul 2010, am realizat baza de cercetare Fit-Aero-Kineto, compusi din patru sili si
laboratoare, in suprafatd de peste 400 mp. in campusul studentesc Memorandului.

In perioada 2011 si 2012 am ocupat functia de Director al Departamentului de Performanta
Motrica si Calitatea Vietii din cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane.

n perioada decembrie 2011 - martie 2013, am fost membru al Comitetului de Organizare
al Festivalului Olimpic al Tineretului European, Editia de Iarnd, Brasov, 2013 (F.O.T.E.);
European Youth Olympic Winter Festival — E.Y.O.W.F., Brasov, 2013.

In perioada 2012-2013, am fost Directorul Departamentului Voluntari din cadrul
Comitetului de Organizare al Festivalului Olimpic al Tineretului European, Editia de larnd,
Brasov, 2013.

Tncepand cu 01.10.2015, am obtinut prin concurs functia de profesor universitar la
Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi Montane din cadrul Universitatii “Transilvania” din
Brasov.

In anul 2015, am fost profesor invitat/lector al Comitetului Olimpic si Sportiv Roman, la
Sport Forum-Seminar, desfasurat la Cheile Gradistei, unde am sustinut sub forma de comunicari
stiintifice doud teme principale despre participarea tineretului la actiunile de voluntariat si despre
pregatirea voluntarilor pentru Festivalul European al Tineretului, Editia de larnd, Brasov, 2013.

Din ianuarie 2016 sunt membru al Consiliului National de Atestare al Titlurilor,
Diplomelor si Certificatelor Universitare (CNATDCU), Comisia 28: Psihologie, Stiintele
Educatiei si Educatie Fizica si Sport.

Tn perioada 2016-2020 sunt membru al Senatului Universititii Transilvania din Brasov.

Ca urmare a interesului manifestat pentru formarea profesionald continua, studiind
permanent noutdtile apdrute atit In sursele bibliografice de specialitate, cat si pe internet, pot
afirma ca sunt la curent cu metodologiile pedagogice moderne, precum si cu noile orientdri si
tendinte care caracterizeaza pe de o parte, activitatea didactica iar pe de alta parte, organizarea
competitiilor sportive si metodele actuale de abordare a pregatirii sportive. Aceste cunostinte,
incerc sd le pun in practica, in cadrul orelor didactice sustinute in cadrul facultatii, unde predarea
cursurilor are loc imbinand metodele clasice de predare, cu strategii moderne, inovative.

2.2. Prestigiul profesional

Pe plan national, activitatile mele au fost incluse in sfera unor structuri profesionale
specifice domeniului, cum ar fi:
* Societatea Stiintei, Excelentei Umane si Sportului Universitar;
*  Societatea Medicald Romana de Educatie Fizica si Sport;
= Consiliul National de Atestare al Titlurilor, Diplomelor si Certificatelor Universitare

CNATDCU http://www.cnatdcu.ro/paneluri-cnatdcu/incepand-cu-data-de-7-septembrie-2012/stiinte-
sociale/comisia-de-psihologie-si-stiinte-comportamentale/

Recunoasterea prestigiului profesional este confirmata si de alegerea mea in forurile unor
structuri nationale de Tnalt prestigiu academic precum Consiliul National pentru Atestarea,
Titlurilor, Diplomelor si Certificatelor Universitare (CNATDCU), Comisia 28: Psihologie,
Stiintele Educatiei si Educatie Fizica si Sport.
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Incununarea supremi a prestigiului profesional, a fost reprezentati de invitarea si
cooptarea mea ca membru n cadrul Comitetului de Organizare al Festivalului Olimpic al
Tineretului European (C.O. — FOTE), Brasov, Editia de iarna, 2013. In cadrul acestei structuri
am ocupat o functie de conducere extrem de solicitantd, cu responsabilitati uriase, aceea de
Director al Departamentului VVoluntari.

Un alt aspect relevant al prestigiului profesional este reprezentat de managerierea n
calitate de presedinte al Conferintei Stiintifice Internationale New Educational Evolutions for
Sport, Management, Health Therapy and Free Time in European Context, Universitatea
Transilvania din Brasov, in intervalul 2009, 2010, 2011.

Nu in ultimul rénd, prestigiul profesional este completat de participarea in boardurile
stiintifice ale unor conferinte internationale, dintre care precizam urmatoarele:

* Economia Orizont 2000, Universitatea George Baritiu din Brasov;

= Conferinta Internationald “Perspective in sport for all, Universitatea George Baritiu Brasov
2008-20009;

= Cercetarea stiintifica in domeniul educatiei fizice si sportului componentd a progresului
uman si social, Universitatea Dundrea de Jos, Facultatea de Educatie Fizica si Sport,
Galati, 2009, 2010, 2011;

= New Educational Evolutions for Sport, Management, Health Therapy and Free Time in
European Context, Transilvania University, Brasov, 2009, 2010, 2011,

= Stiinta Culturii Fizice, Institutul National de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica
Moldova, 2006.

Impactul international

Activitatea mea profesionald s-a desfasurat in ultimii ani in cadrul unor structuri
profesionale la nivel international, dintre care amintesc:

a. International Federation of Physical Education — (FIEP) ;

b. International Association of Sport Kinetics - (IASK), Polonia.

Recunoasterea impactului stiintific si profesional s-a concretizat in invitarea mea de a
face parte din bordurile editoriale si stiintifice ale unor reviste indexate BDI:

= International Journal of Science Culture and Sport, indexari: Doaj, CrossRef, Index
Copernicus, Cite Factor, Google Scholar,etc.
http://www.iscsjournal.com/Defaultx. Aspx?1D=29

» Physical Education and Sport Management, The Annals of the University Dunarea de Jos,
Galati, indexari: Ebsco, Doaj, Ulrich, Index Copernicus etc.
http://www.efms.ugal.ro/index.php/scientific-committee

= Bulletin of the Transilvania University of Brasov, Series IX, Sciences of Human Kinetics,
indexatd Ebsco http://webbut.unitbv.ro/Bulletin/Series%201X/Ed_board9.html

In anul 2015, am participat in corpul de arbitrii in cadrul Campionatelor Nationale
Universitare de Schi Alpin, desfasurate la Poiana Brasov, contribuind activ la Promovarea
Sportului National Universitar.
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2.3. Organizarea Festivalului Olimpic al Tineretului European, Brasov 2013, Editia de iarnd

Capacitatea mea de a lucra in echipa §i recunoasterea prestigiului profesional S-au
ingemanat in propunerea autoritatilor locale si nationale de a participa ca membru in Comitetul
de Organizare al Festivalului Olimpic European, editia de iarna, Brasov 2013. Evenimentul s-a
constituit ntr-o actiune de interes national, responsabilitatea mea fiind reprezentatd de
conceperea si realizarea strategiei de recrutare si de instruire precum si de identificarea
modalitatilor de operare, cu cei 800 de voluntari, care au constituit interfata de comunicare
dintre organizatori (reprezentati de tara gazda si de Comitetul de Organizare) si cele 47 de
delegatii nationale (reprezentdind tarile participante), precum si cu membrii Comitetului Olimpic
European (EOC).

La data de 09.02.2011, Guvernul Romaniei emite H.G. nr.116, publicata in M.O.
nr.153/02.03.2011, prin care decreteaza Festivalul Olimpic al Tineretului European, Editia de
iarna, Brasov 2013, actiune de interes national. In vederea bunei organizari a competitiei, precum
sl pentru promovarea cu succes a imaginii Romaniei, articolul 5, punctul 1), din Hotararea de
Guvern sus amintita, dispune constituirea Departamentului de Voluntari si demararea campaniei
de recrutare, coordonare si comunicare. Acest departament a fost singurul nominalizat in actul
legislativ, el urmand sa asigure toata infrastructura umana necesara celorlalte departamente din
cadrul Comitetului de Organizare. Urmare a acestor dispozitii, iIn anul 2012 am acceptat
propunerea primarului municipiului Brasov, domnul George Scripcaru-presedintele Comitetului
de Organizare al Festivalului Olimpic, de a deveni membru al acestui for decizional si
organizatoric si de a prelua efectiv organizarea Departamentului Voluntari, in calitate de director
al acestuia.

Din aceasta functie de Director al FOTE, am identificat directiile principale in care urmau
sa fie implicati voluntarii: asigurarea comunicdrii cu toti factorii implicati in organizarea
evenimentului, asigurarea conditiilor de cazare si catering, acreditarea sportivilor, oficialilor si
mass-media, asigurarea transportului participantilor, a echipamentelor de antrenament si de
competitie ale acestora, asigurarea securitatii competitiei, asigurarea de interventii medicale de
urgentd, asigurarea de controale anti-doping, crearea si asigurarea unei bune functionalitdti In
toate locatiile competitiei a sistemului integrat IT, organizarea de actiuni pentru protejarea
mediului inconjurator.

Obiectivul prioritar a fost reprezentat de recrutarea, selectia si trainingul voluntarilor.
Obiectivele de baza au fost urmatoarele:

= stabilirea conditiilor minime pentru recrutare;

* cunoasterea necesarului de voluntari pe departamente;

= crearea platformei aplicative;

= crearea bazei de voluntari;

* comunicarea permanenta cu voluntarii;

= organizarea centrelor de voluntari in satul olimpic si la bazele sportive;

» realizarea interviului individual ca mijloc de selectie structurat pe trei directii: examen
psihologic, competente in limbi de circulatie internationald si cunostinte specifice.

Obiective specifice pe departamente:

= realizarea sesiunilor de training specifice departamentelor;

» realizarea contractelor de voluntariat si semnarea acestora;

= realizarea caietului voluntarului;
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= stabilirea echipamentelor specifice, realizarea acestora si distribuirea lor corpului de
voluntari;
Obiective de competitie:
= realizarea cu succes a sarcinilor specifice pe toata durata competitiei;
= participarea cu succes la ceremonia de deschidere si de inchidere a festivalului olimpic;
= participarea la cel mai inalt nivel la ceremoniile de premiere si comunicarea excelentd cu
oficialitatile.

Aceasta activitate a reprezentat piatra unghiulara a carierei mele profesionale in domeniul
educatiei fizice si sportului. Pe parcursul acesteia, prin cunostintele si prin profesionalismul meu
am contribuit intr-un mod decisiv la succesul deosebit al competitiei, la asigurarea unui cadru
optim de desfasurare a acesteia si nu in ultimul rand, la promovarea unei imagini excelente atat a
tinerilor studenti romani cat si a tarii noastre Tn ansamblul ei. Aceste finalitati au fost enuntate
cum nu se poate mai obiectiv de cdtre domnul Patrick Hicky, presedintele Comitetului Olimpic
European (EOC), care in cuvantul de incheiere, a elogiat calitatea organizarii competitiei, Tnaltul
profesionalism al celor implicati si pregatirea desavarsita a voluntarilor, caracterizand Romania
ca fiind ,,aceasta tard frumoasa cu oameni minunati,,!

Tot cu aceastd ocazie, presedintele EOC, a elogiat fantastica daruire a voluntarilor
romani, calitdtile intelectuale deosebite ale acestora, abilitatile excelente de comunicare si
profesionalismul cu care acestia au tratat absolut orice aspect in timpul deruldrii competitiei.

Din punct de vedere personal, participarea in stafful singurei competitii olimpice aflatd
in calendarul CIO, organizate de Romania, a reprezentat pe langa recunoasterea totald a
profesionalismului si a expertizei mele de specialitate, o provocare si o experientd unice, care s-
au concretizat Tn acumularea unor cunostinte tehnice, manageriale si organizatorice pe care nu le-
as fi putut dobandi in alte circumstante. Enumar mai jos, citeva dintre site-urile care probeaza
cele afirmate:

- http://www.brasovultau.ro/articol/stiri/-1300-de-oameni-siau-dorit-sa-fie-voluntari-la-fote. html

- http://www.monitorulexpres.ro/?mod=monitorulexpres&p=eveniment&s id=109875

- http://www.agerpres.ro/fote-2013/2013/02/11/fote-2013-voluntarii-au-intre-18-si-60-de-ani-13-48-25
http://www.radioantenabv.ro/stiri/au_inceput_inscrierile_in_corpul_de_voluntari_pentru_fote 2013.html

- http://epochtimes-romania.com/news/la-brasov-s-a-inceput-alegerea-voluntarilor-pentru-festivalul-olimpic-

al-tineretului-european-fote---142633
http://palestrabuzau.blogspot.ro/2012 02 01 archive.html;
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CAPITOLUL 3. REALIZARI ACADEMICE

3.1. Calificarea profesionali

In anul 1995 am finalizat studiile de licenta, absolvind Universitatea ,, Transilvania,, din
Brasov, Facultatea de Stiinte, Sectia Educatie Fizica si Sport.

Tn 1998, am fost admis la studii de doctorat in cadrul Universittii de Stat de Educatie Fizica
si Sport, Chisindu, Republica Moldova, coordonator prof.univ.dr. Rasneac Boris, obtinand titlul
de Doctor 1n stiinte pedagogice in anul 2006 seria DR, numarul 0363; in acelasi an Consiliul
National pentru Acreditarea Titlurilor, Diplomelor si Certificatelor Universitare imi echivaleaza
diploma, eliberdndu-mi atestatul de doctor in Educatie fizica si sport seria atestat I, numarul
0000276.

In decursul anilor pentru o formare profesionald continui, am absolvit cursuri de
perfectionare si de specialitate dupa cum urmeaza:

= 1998 — am absolvit cursul de specializare caiac-canoe, la Centrul National de Formare si
Perfectionare al Antrenorilor, Bucuresti;

= 2003 — am absolvit cursul de specializare natatie, la Centrul National de Formare si
Perfectionare al Antrenorilor, Bucuresti;

= 2004 — am absolvit cursurile Departamentului pentru pregatirea personalului didactic,
Universitatea George Baritiu din Brasov;

= 2009 — am absolvit cursul de specializare fitness- aerobic Fiteducation, la Rimini, Italia.

3.2. Activitatea didacticd
Posturi didactice ocupate si functii universitare

Activitatea mea didactica s-a concretizat in peste 21 de ani de activitate neintreruptd in
invatamant.
Dupa o perioada de 2 ani de predare a educatiei fizice in invatamantul preuniversitar , mi-
am inceput activitatea academica astfel:
» in perioada 1997-2004 am activat la Facultatea de Educatie Fizica si Sport a Universitatii
George Baritiu din Brasov, detindnd urmatoarele grade didactice:
0 1997-1998 preparator universitar
o 1998-2000 asistent universitar
0 2000-2004 lector universitar
= incepadnd cu anul 2004, am ocupat prin concurs postul de lector universitar la
Universitatea Transilvania din Brasov, Facultatea de Educatie Fizica si Sport, promovand
de-a lungul timpului pe urmatoarele grade didactice:
0 2004-2007 lector universitar
0 2007-2015 conferentiar universitar
0 2015-prezent profesor universitar.
Intre anii 2008-2012 am ocupat functia de Decan al Facultitii de Educatie Fizica si
Sporturi Montane.
La finalul anului 2011 si Inceputul anului 2012 am ocupat functia de Director al
Departamentului de Performanta Motrica si Calitatea Vietii.
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3.3. Activitati desfasurate §i metodologii utilizate

Din punct de vedere al activitatii didactice, am depus eforturi continue pentru
introducerea tehnologiilor informationale in demersul de predare-invatare in conformitate cu
tematica si obiectivele disciplinelor pe care le predau. Metodologiile utilizate precum si
demersurile educationale focalizate pe dezvoltarea competentelor profesionale si sociale au
facilitat transmiterea unui continut de cunostinte esentializate, cu efecte in planul formarii
studentilor, pentru promovarea unor curricule universitare flexibile, personalizabile, in functie de
finalitatile de calificare ale studentilor. Concordanta intre misiunea si obiectivele asumate in
cadrul programelor analitice, rezulta din continutul cursurilor elaborate si editate, prezentarea
cursurilor teoretice fiind in stransa concordanta cu noutatile aparute in domeniul antrenamentului
sportiv in general si in predarea tehnicii natatiei Tn special. Am avut permanenta preocupare de
aliniere a programelor analitice la standardele europene, in functie de cerintele impuse de fiecare
disciplina pe care o predau : curs, seminar, lucrari practice, practica de antrenorat.

Activitatea didacticd din cadrul orelor de seminar pe care le conduc, oferd informaftii
teoretice si metodice de specialitate, complexe si profesionale, compatibile cu cerintele
programelor analitice. Aceasta se bazeazd pe un climat psihosocial favorabil proceselor de
predare-invatare si evaluare, inscriindu-se in traiectoria orizontului valoric in care se desfasoara
procesul de educatie in general.

M-am implicat nemijlocit in proiectele de dezvoltare institutionald, am sprijinit
dezvoltarea bazei materiale a facultatii, a bazei de cercetare in cadrul laboratorului de
Kinetoterapie si Studiul Motricitatii, din cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane
Brasov.

Am Indrumat anual studenti in elaborarea lucrarilor de licenta si a lucrarilor de disertatie in
cadrul masteratului, rezultatele obtinute de acestia la finalul studiilor fiind in majoritatea
situatiilor remarcabile.

Din punct de vedere al eticii profesionale am o preocupare permanenta pentru cunoasterea
si respectarea valorilor fundamentale ale societatii democratice, incercand sa armonizez
exersarea propriului sistem de valori Tn acord cu cel social, prin abordarea unui stil de munca si a
unei conduite participative, printr-o atitudine de respect si responsabilitate fata de colegi si de
valorile morale si civice.

Prin asimilarea tehnicilor de munca intelectuald necesare autoinstruirii, particip continuu
la activitatea de cercetare stiintificdA minutioasa, de 1naltd performantd in conformitate cu
strategia nationald de dezvoltare a cercetarii stiintifice. Capacitatea de a Indruma studenti sau
tineri masteranzi, poate fi demonstrata prin alegerea celor mai bune exemple de modelare si
simulare pentru a veni in sprijinul studentilor din anul 111 si a masteranzilor, in scopul realizarii
lucrarilor de licenta, respectiv a celor de disertatie.

Competentele didactice au fost puse in evidenta de tehnica de predare care se bazeaza pe
invatarea prin descoperire, prin cooperare, prin problematizare, etc. Atat notiunile insusite n
cadrul programului de licenta Sport si Performanta Motrica la cursurile de Bazele generale ale
antrenamentului sportiv, Proiectare si planificare in antrenamentul sportiv cat si la cursurile
predate in cadrul programului de masterat Performantd Sportivd si Management in Sport,
asigura prin exemplele edificatoare din domeniul stiintei sportului, Tnsusirea cunostintelor
necesare privind valorificarea in viitoarea profesie a potentialului psihologic si teoretic, dobandit
printr-o pregatire temeinica, de ordin teoretic si practic, in evaluarea din educatie fizica si sport,
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precum si stimularea creativitdtii, prin elaborarea unor programe experimentale destinate
diferitelor nivele de varsta si de pregatire.

Calitatea activitatilor didactice se reflectd si in aprecierea studentilor, obtinand un punctaj
foarte bun la evaluarea cursurilor de catre studenti. Parcurgerea cursurilor se face prin metode
moderne de prezentare (proiector, calculator si prezentari PowerPoint).

3.4. Creatii pe linie didactica - discipline noi introduse in curriculd

In luna martie a anului 2007 si in luna iunie a anului 2010, am avut sansa de a participa
alaturi de coordonatorul pe facultate al programelor ,,Erasmus” la doud burse de mobilitate n
cadrul programului , The Lifelong Learning Programme-European University, care s-au
constituit in vizite de documentare, la Trinity College din Tara Galilor, Regatul Unit al Marii
Britanii si incheiere de acorduri bilaterale cu Universitatea Ismai din Porto, Portugalia.

Cele mai importante directii de cercetare in care rezultatele personale au fost relevante
sunt reprezentate de abordarile moderne ale initierii si consolidarii tehnicii procedeelor de not,
programele experimentale cu teme exclusiv din natatie destinate invatamantului primar,
gimnazial si liceal, aspectelor educatiei neconventionale ale tinerilor cu accent pe formarea
personalitdtii complexe a acestora, identificarea si optimizarea unei abordari corecte, atractive si
participative in sfera metodicii antrenamentului sportiv, toate acestea in conformitate cu
reglementdrile privind integrarea invatamantului superior de educatie fizica si sport n
comunitatea academica europeana.

Contributia personald a constat in asigurarea unei coeziuni si armonii metodologice prin
lucrarile editate si prin activitatile de cercetare efectuate in cadrul proiectelor internationale si
nationale la care am participat. Intreaga activitate de predare si de comunicare cu studentii are ca
obiectiv de referinta asimilarea noilor strategii academice centrate pe student si adaptarea
acestora la specificul realitatilor romanesti. In acest sens am aprofundat recomandarile din sfera
antrenamentului sportiv privind formarea competentelor specifice, a capacitatilor, abilitatilor si
aptitudinilor prin mijloacele diverse, specifice intrecerii sportive. Rezultanta finala a procesului
didactic, reprezentata de personalitatea complexa a antrenorului, se doreste a fi un sumum al
aspectelor determinante cu care opereazd antrenorul: cunostinte de specialitate, cunoasterea
mecanismelor specifice activitatii motrice, gandire creativa, interese si motivatii intrinseci,
trasaturi psihocomportamentale pozitive si inteligenta specifica.

Obiectivul prioritar este promovarea §i comunicarea rezultatelor cercetarii si a studiilor
metodologice asupra perfectionarii profesionale a masteranzilor si a antrenorilor in natatie. Am
valorificat astfel cartile elaborate si editate in domeniul natatiei, prin cursuri practice si prelegeri,
lectii tematice sustinute cu masteranzii si studentii care opteaza pentru specializarea natatie si
colaborari cu antrenori de la cluburile sportive. Prin aceste colaborari am creat premisele unei
cercetari pe termen lung, atrdgadnd si promovand in cercetare tinerii masteranzi cu opfiuni
tematice din domeniul antrenamentului sportiv si al natatiei, am realizat un cadru de dialog si un
forum de dezbatere teoreticd intre cadrele didactice universitare, masteranzi si specialisti,
preocupati de perfectionarea teoretica si practica In domeniul mentionat.

Discipline noi introduse in curricula programelor de studii ale facultitii de Educatie
Fizica si Sporturi Montane din Universitatea Transilvania din Brasov:
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Programul de studii de licenta ,,Sport si performanta motrica”:
1.Bazele generale ale antrenamentului sportiv — anul 1l, cursul vizeaza insusirea notiunilor
teoretice si practice de specialitate din domeniul antrenamentului sportiv si capacitatea de
operare corectd cu terminologia specifica.
Competente profesionale acumulate:
= identificarea conceptelor, teoriilor si principiilor antrenamenului sportiv;
= aplicarea unor instrumente de evaluare a procesului de pregatire si de apreciere a
rezultatelor invatarii pe componentele antrenamentului sportiv;
= utilizarea principiilor i metodelor de bazd pentru rezolvarea problemelor simple asociate
continuturilor specifice antrenamentului/ stadiul | de pregatire / ramura de sport;
= organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire §i invatare, cu accent pe
interdisciplinaritate;
= definirea si utilizarea adecvatd a terminologiei specifice programului de studii si a
ramurilor de sport privind antrenamentul sportiv, selectia in sport si performanta motrica;
» identificarea modelelor si implementarea lor in procesul predare- invatare, pe baza
definirii si utilizarii principiilor de baza ale antrenamentului sportiv si ale organizarii unui
proces de selectie/ ramura de sport.
2.Musculatie — anul III, cursul urmareste insusirea notiunilor si a cunostintelor de baza
specifice principalelor grupe musculare implicate in antrenamentul sportiv.
Competente profesionale acumulate:
* cunoasterea caracteristicilor contractiei musculare;
= conceperea programelor specifice bazate pe contractia musculara;
* insusirea cunostintelor privind lanturile musculare si miscarile in articulatii;
= cunoasterea tipologiei musculare;
= valorificarea experientei pozitive pornind de la competente ca achizitii finale ale Invatarii,
prin care se asigura accentuarea dimensiunii actionale, bazate pe contractie musculard, in
domeniul educatiei fizice si antrenamentului sportiv.
3.Proiectare si planificare in antrenamentul sportiv anul IIl, cursul vizeaza dobandirea
capacitdtii de elaborare a documentelor de programare si planificare specifice procesului de
antrenament SpOftiV.
Competente profesionale acumulate:
» proiectarea modulara (sport si performantd motricd) si planificarea continuturilor de baza
ale domeniului cu orientare interdisciplinara;
» identificarea conceptelor, teoriilor si a modelelor privind proiectarea si planificarea in
sport;
» aplicarea unor instrumente de evaluare a procesului de pregatire si de apreciere a
rezultatelor invatarii pe componentele antrenamentului sportiv;
= selectarea si introducerea continuturilor specifice / ramura de sport in contextul general de
pregatire si competifie;
= Uutilizarea principiilor §i metodelor de bazad pentru rezolvarea problemelor simple asociate
proiectarii si planificarii continuturilor specifice / stadiul | de pregatire / ramura de sport;
» analizarea cantitativa si calitativd precum si interpretarea documentelor de planificare pe
micro / mezo / macrostructura pe ramura de sport;
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= elaborarea unor documente de planificare si evidentd pentru microstructura,
mezostructurd, macrostructura conform cerintelor din sportul de performanta.

Programul de studii de masterat ,, Performanta sportiva si management in sport,,.
4.Politici si strategii de marketing in sport anul II, cursul urmareste insusirea cunostintelor
teoretice vizand promovarea unui plan de marketing In domeniul sportului, identificarea si
atragerea surselor de finantare din si in domeniu.

Competente profesionale acumulate:
= sa aiba capacitatea de a identifica fenomenul sportiv si oportunitatile de dezvoltare ale
acestuia prin strategii de marketing;
» 53 aiba capacitatea de a realiza si aplica un plan de marketing in domeniul sportului;
= 53 opereze in conformitate cu principiile marketingului in domeniul sportului.
5.Structuri si strategii europene in sportul de performanta anul I, cursul vizeaza cunoasterea
principalelor norme si prevederi europene in sportul de performanta.
Competente profesionale acumulate:
" sd cunoasca structurile europene destinate activitatilor sportive;
* sa cunoascd principalele strategii europene destinate sportului de performanta;
* sd poata opera in sistemul national de sport cunoscand principalele orientari in domeniu
la nivel european;
*  sdrespecte orientarile europene in domeniul sportului.

Programul de studii de masterat ,,Activitati sportiv turistice de timp liber,,.

6.Tehnica operatiunilor de concepere, montare a echipamentelor sportive-turistice si de
agrement anul I, cursul urmareste familiarizarea cu activitatile sportive, turistice si de agrement
precum si dobandirea capacitatii de a monta echipamente specifice acestora.
Competente profesionale acumulate:

= clasificarea echipamentelor specifice turismului de agrement;

= cunoasterea principiilor turismului de agrement;

= managerierea riscului in activitatile sportiv-turistice;

= planificarea unei activitati turistice si de agrement.
7. Politici europene pentru timpul liber anul I, cursul vizeaza cunoasterea drepturilor si
obligatiilor omului in spatiul european sub aspect ludic.
Competente profesionale acumulate:

* promovarea programelor educationale privind practicarea timpului liber, ca prioritate

= apoliticilor sociale, cu efect in ameliorarea starii de sanatate si cresterea calitatii vietii;

= abilitati pentru derularea de activitati educationale de timp liber ce vizeaza

= diverse aspecte: sanatatea, cultura si divertismentul;

= competente privind accesul la sistemul de informare referitor la petrecerea timpului

= liber in spatiul european.

Programul de masterat de cercetare, ,,Diagnoza si prognoza psihomotricd,, unic in
Romania:
8. Tehnici de promovare si responsabilitate profesionala anul II, cursul propune cunoasterea
proceselor de dezvoltare profesionald a angajatilor si principiile de baza utilizate in acest scop.
Competente profesionale acumulate:
* cunoasterea procesului de dezvoltare profesionala.
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* cunoasterea sistemelor de training eficient.
* cunoasterea evaludrii performantei si a managementului acesteia.

3.5. Recunoasterea profesionali

Pe plan international, lucrdrile publicate au beneficiat de recunoasterea profesionald a
specialistilor din domeniul educatiei fizice si sportului, fiind citate sau indicate ca surse
bibliografice in lucrarile publicate in reviste indexate BDI de diversi autori recunoscuti, ca de
exemplu:

a) Citari in articole stiintifice indexate BDI:

= Peter Lu, Gerard Coneys, Cris LaBossiere, Sat Sharma (2011) - Physiological Mechanisms
of Exercise-Induced Hypoxemia in Athletes; International Journal of Biology and
Biomedical Engineering; Issue 3, Volume 5, 2011, pag.143, indice bibliografic 38.
http://naun.org/main/NAUN/bio/20-638.pdf;

= Daina Krauksta, Inga Liepina (2013) - Outdoor education and outdoor life experience of

students of the Latvian Academy of Sport Education (LASE), LASE JOURNAL OF

SPORT SCIENCE 2013/4/2 5, indice bibliografic 2, p 12.
http://journal.lspa.lv/files/2013/2/Vol.4_No.2..pdf;

= Ehsan Zareian, Vahid Rabbani, Farhad Saeedi (2014) - The Effect of Physical Biorhythm
Cycle on Some Physical Fitness Factors of Adolescent Volleyball Players, Annals of
Applied Sport Science, vol. 2, no. 1, pp. 11-20, Spring
http://aassjournal.com/browse.php?a_id=105&slc_lang=en&sid=1&ftxt=1

= Shafiee Shahram, Rahim Ramezaninezhad, Hakime Afrouzeh, Vahid Rabbani (2016) The
relationship between biorhythm (physical cycle) and sports performance in women's
basketball, doi:10.15561/20755279.2016.0308, index bibliografic 17, p 64.
http://www.sportedu.org.ua/html/journal/2016-N3/pdf-en/16ssriwb.pdf,

= Carmen Gugu-Gramatopol (2015) - Bulletin of the Transilvania University of Brasov
Series 1X: Sciences of Human Kinetics, Vol. 8 (57) No. 1/2015, Statistical study on the
physical deficiencies at the 9-10 year pupils, indice bibliografic 7.
http://webbut.unitbv.ro/Bulletin/Series%201X/BULETIN%201%20PDF/111-1_GUGU.pdf

= Landoy A, (2012) - Using Statistics for Quality Management in the Library,
Conference: 2nd qualitative and quantitative methods in libraries location: Chania,
Greece, date: may 25-28, 2010, New trends in qualitative and quantitative methods in

libraries, pages: 97-102, published: 2012, indice bibliografic 15, citare ISI Tomson.
http://apps.webofknowledge.com.am.enformation.ro/Search.do?product=WOS&SID=Z2R5kWfVkalzzkllcxt&search m
ode=CitedReflndex&prID=3687d76b-fdca-4fa5-9086-a5de45dc82h4
http://bora.uib.no/bitstream/handle/1956/9194/paperqgml2010%5B1%5D.pdf?sequence=4

= E. Moldovanl S. Cioroiu2 (2009), Physical deficiencies and hydrokinesthetic therapy in

their correction, Bulletin of the Transilvania University of Brasov, Vol.2 (51) — 2009,

Series VIII: Art Sport, p. 128, indice bibliografic 6.
http://webbut.unitbv.ro/BU2009/BULETIN2009/Series%20VI11/BULETIN%20VI111%20PDF/21 Moldovan
Cioroiu.pdf

b) Citari in teze de doctorat internationale si nationale:

= Mihai Alexandrescu (2009), Strategii si politici de marketing pentru recrutarea si selectia
resurselor umane in armata Romaniei, Univ. Transilvania Brasov, p.60, Indice bibliografic
79, http://aspeckt.unitbv.ro/jspui/bitstream/123456789/32/1/Alexandrescu%20Bogdan.pdf
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= Sirghi Serghei, (2016) Pregatirea fizica speciala si diferentiata a fotbalistilor de 13-14 ani
ntr-un ciclu anual de antrenament , C.Z.U.: 796.332(053.2):796.015.3 , CHISINAU, 2016,

p.140, Indice bibliografic 57.
http://www.cnaa.md/files/theses/2016/50074/gheorghiu-aurelian_thesis.pdf

¢). Participarea in comitetele stiintifice ale unor conferinte stiintifice indexate BDI
Relevanta si impactul stiintific al realizarilor mele, precum si competentele profesionale si

de comunicare consider ca au reprezentat principalele aspecte care au condus la participarea mea
ca Presedinte al Comitetului Stiintific al Conferintei Stiintifice Internationale ,,New educational
evolutions for sports, management, health therapy and free time in european context”, organizata
de Universitatea Transilvania din Brasov, Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi Montane, in
anii: 2009,2010,2011. http://but.unitbv.ro/BU2009/BULETIN2009/Series%20VI11/Ed_board8.html

O altd recunoastere profesionald este reprezentatd de invitarea mea ca membru In
Comitetul Stiintific al Conferintei Stiintifice Internationale “Cercetarea stiintifica in domeniul

educatiei fizice si sportului componenta a progresului uman si social” organizata de Facultatea
de Educatie Fizica si Sport, Universitatea Dunarea de Jos din Galati, In anii 2009, 2010, 2011.
http://www.fefs.ugal.ro/pdf/Conferinta%202010-rezumate%20(1b.%20rom)-final.pdf

Deasemenea, sunt membru al Comitetului Stiintific al Conferintei Internationale_,,Youth in
the perspective of the olympic movement,, organizate de Facultatea de Educatie Fizica si
Sporturi  Montane, Universitatea Transilvania din  Brasov, 26-27 feb. 2016.
http://www.unitbv.ro/Portals/24/conferinta%202016/YPOM%202016%20invitation%202.pdf

Am participat la diferite activitati stiintifice internationale unde am fost keynote speaker, in
acest sens amintind Conferinta Stiintificd,,Youth in the perspective of the olympic movement,,
organizatd de Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi Montane, Universitatea Transilvania din
Brasov, 2016. http://www.unitbv.ro/Portals/24/conferinta%202016/Program.pdf

d).Participarea in foruri stiintifice nationale

Expertiza profesionald in domeniu a fost confirmatd si recunoscuta pe deplin pe plan

national, prin selectarea mea in cadrul Consiliului National pentru Atestarea Titlurilor,

Diplomelor si Certificatelor Academice (CNATDCU) http://www.cnatdcu.ro/paneluri-cnatdcu/incepand-
cu-data-de-7-septembrie-2012/stiinte-sociale/comisia-de-psihologie-si-stiinte-comportamentale/

e).Participarea in comisii de doctorat

O altd recunoastere profesionald este reprezentata de cooptarea mea ca membru in comisiile

de sustinere publicd a unor teze de doctorat atat In tard cat si in striinatate:

* membru In comisia de sustinere publica a tezei de doctorat: Contributii privind rolul
psihomotricitatii in procesul de pregatire la scrima incepatori; Fortan Céatélin lonut,
Universitatea din Pitesti;

* membru in comisia de sustinere publicd a tezei de doctorat: Optimizarea capacitatii
psihomotrice la elevii cu deficienta mintala; Voinea (lacobini) Andreea, Universitatea
din Pitesti;

* membru in comisia de sustinere publicd a tezei de doctorat: Contributia tehnicii de
intoarcere in realizarea performantelor competitionale la inotatori; Faysal Alkhatib,
Universitatea din Pitesti;

* membru in comisia de sustinere publica a tezei de doctorat:Utilizarea tehnologiei de
investigare biochimica in dirijarea efortului de inalta performanta, Catanoiu Simona
Nicoleta, Universitatea din Pitesti;
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* membru in comisia de sustinere publica a tezei de doctorat: Studiu privind optimizarea
activitatilor de timp liber (loisir) in zonele montane pe perioada sezonului de iarna la
diferite categorii de vdrsta; Simon Sorin, Universitatea din Pitesti;

* membru in comisia de sustinere publica a tezei de doctorat: Rolul si importanta utilizarii
tehnologiei de navigatie inertiala in sportul de performanta, Bidiugan Radu,
Universitatea din Pitesti;

* membru in comisia de sustinere publica a tezei de doctorat: Efectele aplicarii mijloacelor
de streching in antrenamentul precompetitional al fotbalistilor juniori (16 ani);
Manolache Gabriel, USEFS Chisinau.

f).Comisii de indrumare a activitatii doctoranzilor
Tncepand cu anul 2016 fac parte din comisiile de Tndrumare ale unor doctoranzi din
cadrul IOSUD Transilvania: Dancescu Dragos, Ionescu Anca, Stoica Leonard si Sandu Vlad
Antonius.
Publicatiile de specialitate editate, constituie surse bibliografice atit pentru realizarea
lucrarilor de disertatie de cdtre masteranzii facultatii, cat si pentru realizarea lucrarilor de licenta
de catre studenti.

g).Comisii pentru acordarea gradelor didactice in invatamantul preuniversitar

Ca membru in comisia de acordare a gradelor didactice in invatamantul preuniversitar din
cadrul ”Departamentului pentru pregatirea personalului didactic” al Facultatii de Psihologie si
Stiintele Educatiei, am participat la peste 20 de activitati (comisii) pentru evaluarea cadrelor
didactice care solicitau gradul didactic I.

De asemenea, in anul 2015 am participat din partea Universitdtii Transilvania din Brasov
in Comisia Nationala de corectare a lucrarilor pentru obtinerea definitivatului in invatamantul
preuniversitar, corectand un numar de peste 200 de lucrari.
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PARTEA A ll-A. PLANUL DE EVOLUTIE SI DEZVOLTARE A PROPRIEI CARIERE
PROFESIONALE, STIINTIFICE SI ACADEMICE
(max 25.000 caractere) - respectiv directii de cercetare/predare/aplicatii practice $i moduri
probabile de actiune pentru punerea in practica a acestora. (20.270 caractere)

1. Analiza SWOT a carierei

Cunoasterea evolueaza intr-un ritm accelerat, Invatarea permanentd devine o componenta
continud iar actualizarea continutului si a metodologiei didactice, precum si publicarea
dezvoltarea si optimizarea carierei academice.

Conceperea unui plan de dezvoltare a carierei profesionale, academice si stiintifice este
dependentd de contextele actuale si viitoare din domeniul educational, social si politico-
administrativ, precum si de evolutia conceptelor stiintifice.

Cariera mea academicd se bazeaza pe un plan aflat in permanentd relationare cu
experimentarea activa. Punctele de reper ale acestui plan personal de dezvoltare sunt reprezentate
de adaptatarea la schimbadrile inevitabile din domeniu si la oportunitatile viitoare in cariera, fiind
centrate pe Tmbunatatirea permanentd a propriului nivel de cunostinte, abilitdti si competente
profesionale. Mijloacele identificate pentru realizarea acestui deziderat sunt concretizate in
promovarea unor tehnici de educare-predare moderne, novatoare, ancorate in realitatile stiintifice
si bazate pe motivatiile personale si institufionale. Evolutiile contemporane ale metodelor si
tehnicilor pedagogice sunt corelate cu nivelul inregistrat de statutul socio-economic si cultural al
membrilor societatii.

Planul personal de dezvoltare profesionala se fundamenteaza pe experientele acumulate in
activitatea didacticd si stiintificd, precum si pe realitatile sociale specifice mediului academic.
Aceste acumulari au fost intregite si completate printr-o bogata experienta manageriala, atat in
cadrul institutiei unde activez, cit si prin cooptarea mea in cadrul unor activitati cu un impact
major pe plan national si international. In consecinta, planul personal de dezvoltare profesionala
vizeaza trei directii de abordare:

1.  activitatea didactica;

2.  activitatea stiintifica;

3. activitatea relationald in mediul academic.

In acest sens am elaborat si aplicat o analizi SWOT a carierei mele profesionale, pentru a
identifica atdt punctele forte ale acesteia, punctele ei slabe, cat si oportunitatile viitoare si
posibilele ei amenintari.

87



Teza de abilitare Razvan Sandu ENOIU

Puncte forte: \
- Impact educational si stiintific Puncte slabe:
- Abilitatile personale de relationare - Lipsa mijloacelor si a bazei materiale
- Abilitatile didactice si de cercetare pentru  dezvoltarea  unor  cercetdri
- Experienta didactica si manageriala avansate in domeniu
- Relatii academice internationale - Interesul relativ scazut al agentilor
-Participarea in cadrul unor activitati de economici de a investi in cercetarea
cercetare si extracurriculare avansata
- Dezvoltarea de studii interdisciplinare
-Participarea ca profesor in boardurile
unor conferinte internationale si
keynote-speaker la activitati
internationale

Amenintari:
Oportunitati: - Contextul economic national
- Granturi de cercetare si dezvoltare - Lipsa unor prevederi legislative clare in
- Programe de mobilitate profesionala domeniu
- Stagii de perfectionare in institutii | - Pierderea prestigiului unor institutii
academice internationale academice

- Participare la workshop-uri si sesiuni de
training pentru tnvatamantul superior
- Dezvoltarea de scoli doctorale

\_

2. Directiile de dezvoltare a carierei profesionale si academice

/

Figura 9. Schema analizei SWOT a carierei profesionale

Profesorul, prin abilitatile pedagogice si prin vocatia sa trebuie sd acorde o atentie sporitd
configurarii ethosului comunicativ, ca placad turnantd a acestuia in relatie cu toate componentele
activitatii educative. Competenta cadrului didactic trebuie sd se evidentieze prin asigurarea unei
instrumentalizari si a unei initieri a studentilor in strategiile de discurs, cu scopul de a-i
determina pe acestia sd sesizeze, sd inteleagd, sa ierarhizeze si sd-si formeze o competentd
informationald, ca o premisa a unei invatari eficiente.

Profesorul universitar are prin menirea si statutul sau profesional si social, datoria si in
acelasi timp obligatia, sd descopere si sa eficientizeze la maximum intregul potential al tinerelor
generatii. Aceast deziderat nobil, nu poate fi insa realizat decat atunci cand profesorul dispune
de un arsenal profesional, uman si social complet, care sa contina de la capacitdti, competente si
abilitati cu ajutorul carora sa-si exercite functia didactica, pana la calitati morale, umane si de
comunicare, prin intermediul acestora putand interrelationa eficient in scopul transmiterii
cunostintelor, informatiilor si notiunilor dorite.
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Expectatia proprie asupra dimensiunii viitoare a carierei mele profesionale academice
poate fi cuantificatda prin intermediul unei viziuni integrative avind ca element central,
definitoriu, obtinerea abilitdrii. Abilitarea constituie In aceastd schema, placa turnantd prin care
se realizeaza corespondenta intre perfectionarea continua si viitoarele colaborari academice.

~ AW Abilitareca R4 )
¢ Activitatea de e Cooperaricu
predare universitati din tara si
o Activitatea de din strainatate
cercetare e Participareala

. indeplinirea
standardelor si
obtinerea abilitarii

mobilitati in cadrul
univeristatilor straine

o Activitateain
mediul academic

¢ Activitatea cu e Implicarea in cadrul
studentii diferitelor programe

e Activitatile in cadrul ¢ Termen: anul curent internationale din
altor structuri ale domeniu
domeniului

e Termen: permanent
e Termen: permanent

g Perfectionarea AN ]\ Colaborari

continua academice

Figura 10. Viziunea integrativa asupra carierei academice

Jalonarea viitoarei mele cariere academice se raporteaza la cateva repere care in viziunea
personald coincid cu acoperirea urmatoarelor activitati specifice unui cadru didactic universitar
cu o tinutd morala si profesionald deosebita:

Competente generale:

= expertiza didactica si educativa in domeniul educatiei fizice si sportului;

= expertiza in activitdtile de cercetare din domeniul educatiei fizice si sportului, precum si
in activitatile specifice antrenamentului sportiv cu predilectie in fotbal si In natatie, care
vizeazd cresterea potentialului motric uman si identificarea umor metodologii
fundamentate stiintific pentru promovarea si perfectionarea acestora;

= expertizd Tn domeniul educatiei fizice, cat si a antrenamentului sportiv la nivelul grupelor
de copii si juniori;

=  participarea prin expertiza personald la promovarea institutionald in vederea dezvoltarii
invatamantului de educatie fizica si sport din Romania;

= expertiza in beneficiul comunitétii prin participarea la diferite actiuni;

= expertiza privind dezvoltarea profesionald a colectivelor din care fac parte.

Viziunea personald orientatd in directia procesului didactic se axeaza pe dezvoltarea si
promovarea unui set de competente specifice.

89



Teza de abilitare Razvan Sandu ENOIU

Competente didactice:

= dobandirea capacitatii de a coordona activitatea de cercetare in cadrul scolii doctorale;

*  maximizarea capacitatii de a realiza proiectarea si planificarea activitatii didactice;

» dezvoltarea si promovarea proceselor curriculare in domeniul educatiei fizice si sportului
prin implementarea unor noi orientdri metodice si prin actualizarea informatiilor in
conformitate cu tendintele moderne didactice si stiintifice;

= dezvoltarea unor modele didactice moderne;

= perfectionarea activitatii de predare-invatare;

* identificarea unor instrumente specifice destinate maririi gradului de obiectivizare a
evaluarii, atat pentru activitatile de curs cat si pentru lucrarile practice;

= perfectionarea/inovarea mijloacelor care conduc la profesionalizarea studentilor.

Din punct de vedere al promovarii unui comportament adecvat si elevat, in ton cu
recomandarile academice, voi promova o serie de competente relationale.
Competente relationale:

* dezvoltarea unui comportament relational bazat pe cooperare, empatie si respect reciproc;

* promovarea unui comportament bazat pe cunoasterea problemelor si consiliere;

= implicarea activa in echipele de proiect;

= participarea la programe de ,teaching and mobility professor,, destinate mediului
academic;

* continuarea si extinderea participarii ca profesor invitat la cursuri si seminarii
internationale:

= participarea in calitate de keynote speaker si moderator la manifestari stiintifice nationale
si internationale:

= dezvoltarea de parteneriate intre structurile academice si cele specifice sportului de
performanta.

O ultima directie prioritara in viziunea mea este destinatd sustinerii si promovarii
institutiei in care activez.
Dezvoltare personala si institutionala:

= participarea la activitatile care asigura dezvoltarea institutionala;

* promovarea si participarea 1n cadrul activitatilor care presupun colaborare
interinstitutional;

= continuarea actiunilor de dezvoltare personald si orientarea acestora si 1n directia
promovarii institutionale.

Proiectia propusa pentru continuarea pregatirii mele profesionale se centreaza pe
promovarea unei atitudini deschise in relatie cu ipoteticile transformari induse de cresterea
permanentd a nivelului de cunostinte Tn domeniu. Un alt element vizat a fi atins, este reprezentat
de promovarea unor atitudini interumane bazate pe o conduita profesionald si umana adecvata, in
scopul atingerii unei adaptari proactive si eficiente la situatiile noi, complexe si solicitante care
pot surveni.

In relatiile profesionale cu studentii, Imi propun ca activitatea mea viitoare sa
promoveze un spirit constructiv §i competitiv in cadrul grupelor de lucru. Deasemenea, in
activitatea personald voi aloca interes unor actiuni cum ar fi: activitatile de mentorat, consilierea
studentilor prin activitdti tutoriale, activitdti care sa promoveze educatia profesionala continua si
voi incuraja atitudinea pozitivd pentru schimbarea mentalitatilor atit din punct de vedere
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profesional, cit si atitudinal si comportamental, in limitele stipulate de regulamentele academice
si de carta universitara.

Obiective profesionale vizate:

1. Centrarea procesului didactic pe student, masterand si doctorand prin implementarea si
optimizarea unor procese inovatoare de invatare si de predare;

2. Coordonarea activitatii doctoranzilor in corelatie cu orientdrile moderne si cu tendintele
specifice domeniului;

3. Evaluarea obiectivd §i monitorizarea permanentd a finalitdtilor procesului de predare,
invatare si cercetare;

4. Elaborarea unei strategii performante utilizate pentru planificarea si aplicarea curriculum-
ului, diversificarea mijloacelor formative, aplicarea creativd a contextelor specifice
invatdrii si promovarea metodelor didactice cu un impact major asupra eficientei
procesului didactic, bazate pe inovatie si atractivitate;

5. Promovarea parteneriatelor stiintifice si de cercetare materializate in participarea nationald
si internationald la diferite proiecte de cercetare;

6. Implicarea nemijlocita in procesul de dezvoltare profesionald a doctoranzilor.

Activitatea mea in domeniul educational va urmari cele patru componente prezentate in
schema urmatoare.

Dezvoltarea
comunicarii on-line Realizarea de

si implicarea workshopuri,
continua a consultatii si

studentilor in activitati tutoriale
activitati specifig

Elaborarea de

Dezvoltarea baze:

de date materiale didactice
bibliografice (cursuri, carti si
obligatorii si publicatii pe suport

complementare electronic)

Figura 11. Componentele vizate in domeniul educational
Pe viitor imi propun sa elaborez materiale curriculare intr-o grafica deosebitd, n functie de
ultimele tendintele, care sa expliciteze un continut original atit pentru disciplinele consacrate, cat si
pentru cele nou introduse in planurile de Invatamant ale programelor de licenta ,,Sport si performanta
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motricd,, de master ,,Performantd sportivd si management in sport,, si ,,Diagnoza si prognoza
psihomotricd,, precum si la programul de studii de doctorat, daca va fi cazul.

Raportand realitatea nationald la contextul european si international, un obiectiv propus
este constituit din implementarea in cadrul activitatilor didactice si de cercetere, la toate liniile de
studii integrate licenta-masterat-doctorat, a unor modalitati eficiente si rapide de comunicare on-
line, pentru o cit mai bund coordonare a activitdtilor respective.

O altd preocupare importantd va fi reprezentatd de implicarea studentilor, mai ales a
doctoranzilor, in activitatile de cercetare interdisicplinare. Tn acest sens este de dorit ca prima
sarcind, identificarea de noi oportunitdti de cercetare iar in plan secund, formarea unor echipe de
cercetare interdisciplinare, care sa se poatd integra cu rezultate in activitatile respective, atat pe
plan national cat si international.

Strategia propusa include si dezvoltarea de noi relatii in cadrul comunitatii academice
fiind prezentatd schematic pe cele doua tipuri de relatii vizate.

eImplicarea activa in viata academica din cadrul U.T.Bv.sia
Departamentului Performanta Motrica

eImbunatatirea relatiilor colegiale de munca prin implicarea

Relatll profesionale activa in realizarea sarcinilor profesionale specifice
) ] activitatilor didactice si organizatorice
S COIeg|a Ie eColaborarea cu colegii in vederea derularii de proiecte de

cercetare si organizarea de evenimente stiintifice

eColaborarea cu colegii in vederea elaborarii de materiale
didactice si articole de cercetare

eImplicarea in derularea activitatilor studentesti n cadrul
Departamentului Performanta Motrica

Relat” profesiona|e eCoordonarea activitatii de cercetare a doctoranzilor pe
principii moderne
£ eCoordonarea activitatilor de cercetare ale studentilor si ale
studentll,masteranzu masteranzilor

Stimularea si orientarea in cariera a studentilor,
masteranzilor si doctoranzilor prin sprijinirea in derularea
proiectelor personale si prin orientarea in cariera
academica si de cercetare

si doctoranzii

Figura 12. Strategia relatiilor in cadrul comunitatii academice

Pentru cresterea vizibilitatii activitatilor proprii academice si profesionale, ar fi de dorit
extinderea participdrii si a implicarii mele in urmatoarele structuri si activitati:
= in cadrul organismelor profesionale;
» in structurile stiintifice internationale;
* in comitetele editoriale si de recenzori ale revistelor de specialitate indexate;
» chairman, keynote speaker si moderator la manifestari stiintifice;
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= profesor invitat in cadrul programelor internationale;
* 1n colectivele stiintifice si editoriale ale conferintelor nationale si internationale.

Cadrul prin care imi propun construirea carierei se bazeaza pe un set de valori: feedback,
transparentd, deschidere la nou, comunicare, lucru in echipa. Ma bazez pe sustinerea acestor
valori din partea colectivului Departamentului de Performanta Motrica si pe promovarea lor in
randul colaboratorilor. Consider ca dezvoltarea domeniului educatie fizica si sport, a sportului de
performanta, a carierei mele academice si a viitoarelor colaborari sunt dependente de respectarea
si sustinerea acestor valori.

3. Directiile de dezvoltare a activitatii stiintifice

Dezvoltarea activitatii de cercetare stiintifica se axeaza pe participarea la evenimente de
specialitate internationale si nationale, pe publicarea si diseminarea rezultatelor cercetarii, pe
colaborarea cu alte grupuri de cercetatori si pe identificarea si dezvoltarea de noi metode si
strategii aplicabile Tn domeniul Tn care activez. Activitatea de cercetare are la baza formarea unei
gandiri inovative, crearea si dezvoltarea unei culturi a inovarii prin care se asigurad transferul
informational si tehnologic prin intermediul carora resursele umane si institutionale sd se
dezvolte si sd se eficientizeze. Cercetarea stiintificd constituie partea integrantd, continud si
organica a activitatii academice.

Scopurile cercetarii constau in stabilirea sau confirmarea unor fapte, a unor realitati,
reafirmarea rezultatelor stiintifice anterioare, rezolvarea de probleme noi sau deja existente,
sustinerea unor teoreme sau dezvoltarea unor noi teorii care vor avea aplicabilitate viitoare si
care vor conduce catre noi directii de investigare stiintifica.

Actiunile viitoare se doresc a interfera cu domenii conexe, avand ca obiectiv de referintd
dezvoltarea de mijloace si strategii destinate interpretarii fenomenelor fundamentale, a
proceselor aplicate si aprofundarii pregatirii sportive specifice.

In acest sens, imi propun urmitoarele:

= valorificarea prin procesul didactic a cercetarilor stiintifice moderne pentru cresterea
atractivitatii disciplinelor predate;

= valorificarea activitatii de cercetare prin publicarea rezultatelor cercetdrilor si prin
diseminarea acestora in cadrul unor conferinte nationale si internationale cu impact
crescut;

» antrenarea si coordonarea studentilor, masteranzilor, doctoranzilor in activitatea de
cercetare stiintifica,

= accesarea fondurilor europene destinate cercetarii, dezvoltarii invatdmantului doctoral si
consolidarii legaturilor cu piata muncii;

= coordonarea activitdtii de cercetare stiintifica a viitorilor doctoranzi;

= continuarea directiilor actuale de cercetare si dezvoltarea altor directii noi;

= participarea in calitate de coordonator sau membru in echipele de cercetare din cadrul
granturilor nationale si internationale;

» participarea activa la congrese, conferinte §i seminarii stiintifice, precum si la work-
shop-uri tematice;

» identificarea si initierea de colaborari in spatiul european al cercetarii;
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* initerea si derularea unor colaborari cu organismele profesionale si stiintifice, precum si
cu sectorul privat, In vederea antrendrii acestora in sustinerea activitdtii de cercetare, dar
si a identificarii unor noi resurse financiare.

O directie speciala de actiune o constituie sprijinirea strategiilor de integrare europeana prin
derularea unor programe internationale si dezvoltarea de colaborari academice si stiintifice cu
organizatii partenere din spatiul european si mondial.

Activitatea publicisticd imediatd vizeaza continuarea demersului privind realizarea de
programe de antrenament sportiv in directia a doud discipline: natatie si fotbal. Intentia mea este
de a reusi publicarea acestora in edituri de mare prestigiu international. De asemenea, este in plin
proces de documentare o carte despre evolutia executiilor tehnice din fotbal in contextul cresterii
vitezei de joc.

O alta directie propusa este reprezentatd de elaborarea si publicarea in jurnale indexate
BDI si ISI cu factor de impact, a unor studii care s-au ntins pe durata ultimilor doi ani, ca
finalitate a explorarii i a experimentarii unor noi conceptii privind antrenamentul sportiv.

Datoritd experientei dobandite in castigarea granturilor nationale si internationale, imi
propun accesarea altor proiecte de cercetare in care sa implic activ doctoranzii si masteranzii din
cadrul programului de studii ,,Diagnoza si prognoza psihomotrica,,.

Principalele directii de cercetare vor viza continuarea tematicilor abordate pand in prezent
si dezvoltarea unor noi idei. Implicatiile antrenamentului sportiv privind imbunatatirea
potentialului motric uman, vizeaza identificarea unor noi strategii si modalitdti de eficientizare a
activitatii specifice sportului de performantd. Identificarea efectelor activitatilor de out-door
education si non formale privind optimizarea starii de sdnatate, dezvoltarea capacitatii fizice si
obtinerea unei stari psihice generale optime, reprezinta directiile majore pentru viitoarele mele
cercetari, cu accent pe interdisciplinaritate, in consens cu tendintele stiintifice moderne.

Activitatea de cercetare viitoare se concentreaza pe continuarea cercetarilor anterioare
pe trei directii principale, asa cum se observa din schema urmétoare:

einfluenta si interrelatia componentelor

Ant renamentu | antrenamentului sportiv in raport cu
. performanta motrica
Spo rtiv eabordarea Interdisciplinars a

antrenamentului sportiv

eoptimizarea potentialului motric prin
intermediul activitatilor de out-door
Out-door education  education
escbimbarea mentalitatilor si a motivatiilor
prin activitati non formale

eparticularitati si deosebiri

Inte rdiSCiplina ritatea eModernizarea si optimizarea activitatilor
priVind pOtentia | UI specifice dezvoltarii potentialului uman

eInterelatia dintre educatie —sanatate—

mOt ric uman integrare sociala- confort psihic

I —

Figura 13. Directiile viitoare de cercetare
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Existenta interrelatiilor dintre componentele antrenamentului sportiv in raport cu
optimizarea performantelor motrice umane reprezintd o tema care va ramane mereu de
actualitate prin complexitatea si prin varietatea mijloacelor ce pot fi folosite in acest scop.
Principalele directii de cercetare privind sfera antrenamentului sportiv vor avea ca obiectiv
identificarea unor noi corelatii atit Intre factorii antrenamentului, cat si intre indicatori pregatirii
(volum, intensitate, complexitate) si efortul fizic. Este aproape evident ca ambele directii
influenteaza covarsitor capacitatea motricd umana si implicit obtinerea performantelor sportive.
Studierea potentialului motric in raport cu nivelul pregatirii sportive si modalitatea de realizare a
acesteia prin intermediul folosirii unor metode de investigatie bazatd pe tehnologie si aparatura
de cercetare moderne, poate contribui la identificarea unor noi principii, metode si procedee
metodice destinate cresterii calitative a procesului de antrenament.

O altd temad de interes major o reprezinta modalitatile de promovare a unui stil de viata
sandtos si activ prin intermediul activitatilor de out-door education si non formal education.
Cercetarile privind aceste teme vizeazad modalitatile de promovare a unui stil de viatd bazat pe
principii corecte care conditioneazd in mod direct efectele benefice pe care le induc si care
determind schimbdri intrinseci si motivationale puternice ca fundament mental al unui stil de
viatd proactiv. De asemenea, o preocupare importantd o va reprezenta identificarea unor
modalitdti atractive de petrecere activd a timpului liber, in concordantd cu preferintele si
caracteristicile individuale si de grup. Combinarea activitdtilor fizice recreative cu cele de
adventure education si out-door education vor constitui posibile teme pentru cercetarile viitoare.
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Concluzii finale ale partii a II-a

Cariera academica are ca elemente reprezentative producerea cunoasterii, in principal
prin cercetarea stiintifica, prin transmiterea cunostintelor ca principala forma de educatie si
formare profesionald. Diseminarea prin tehnologiile informationale, utilizarea inovatiei
tehnologice si promovarea unui set de valori educationale, morale si culturale vin sd completeze
arsenalul cunoasterii cu care opereaza cadrul didactic universitar.

Experienta acumulatd, competentele profesionale si abilitatile manageriale dovedite prin
articolele publicate, participarea In cadrul proiectelor de cercetare internationale si nationale
reprezintd o dovada reald a posibilitatilor personale de a indeplini obiectivele acestui plan de
dezvoltare profesionald, academica si stiintifica, in concordantd cu oportunitatile si provocarile
viitoare.

Planul meu de dezvoltare a carierei profesionale este corelat cu planul de dezvoltare al
Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane al Universititii Transilvania din Brasov. Imi
propun sa realizez cat mai multe din imperativele didactice si stiintifice care sunt in
responsabilitatea mea din functia de cadru didactic, cercetator si coleg in cadrul departamentului
in care activez. Doresc sa construiesc o cariera academica si o reputatie profesionald excelente,
care sa asigure succesul, o vizibilitate crescutd a Departamentului de Performantd Motricd si
implicit, sa contribuie la prestigiul Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane.
Instrumentele utilizate in Indeplinirea planului de dezvoltare vor fi atdt mentinerea si cresterea
standardelor de excelenta academica si profesionald, cat si colaborarea nemijlocita cu colegii —
cadrele didactice si studentii.
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