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Rezumatul tezei de abilitare
Rezumatul prezinta sinteza tezei de abilitare - 5283 caractere
(min. 4.000 de caractere, max. 6.000 de caractere)

Teza de abilitare intitulatd ,Dimensiuni interdisciplinare ale formarii motrice,
performantei sportive si promovarii sanatatii in contextul educatiei fizice moderne” contine
principalele repere ale activitatii de cercetare, precum si a activitatii profesionale si academice
de la obtinerea titlului de doctor din anul 2011 pana in prezent. Teza ofera o sinteza a evolutiei
mele academice, stiintifice si profesionale, evidentiind traiectoria dezvoltarii carierei si
principalele directii strategice menite sa consolideze si sa extinda impactul acesteia in domeniul
stiintei sportului si educatiei fizice.

Teza este structurata in trei parti: A. Rezumat (in limba romana si engleza); B. Realizari
stiintifice si profesionale si planuri de dezvoltare a carierei; Bibliografie.

A doua parte a tezei cuprinde trei capitole: Capitolul 1. Activitatea de cercetare;
Capitolul 2. Evolutie si realizari academice si profesionale si Capitolul 3. Perspective si planuri
pentru dezvoltarea carierei.

Primul capitol sintetizeaza cadrul conceptual si metodologic al cercetarii evidentiind
directiile interdisciplinare in educatia fizica, antrenamentul sportiv (atletism si gimnastica) si
kinetoterapie, prezentand demersul stiintific integrator ca instrument de formare, performanta
si mentinere a sanatatii, precum si recunoasterea si impactul activitatii stiintifice realizate.

in primul subcapitol al primului capitol sunt evidentiate valorile si principiile care au
fundamentat parcursul de cercetare pe baza unor directii de cercetare principale, dezvoltate in
profunzime in ultimii 14 ani, de la sustinerea tezei de doctorat cu titlul: “"Contributii la
optimizarea pregatirii tehnice in proba de 110 metri garduri prin monitorizarea parametrilor
cinematici”. Tema abordata in cadrul tezei de doctorat a avut un impact important privind
directiile de cercetare stiintifica abordate ulterior.

in cadrul subcapitolului al doilea sunt prezentate cele trei directii principale de
cercetare, evidentiind obiectivele, metodele si contributiile stiintifice aferente fiecareia:

e educatia fizicd modernd si stilul de viatd activ in era digitald;

e aborddri integrate ale antrenamentului si monitorizdarii motrice in atletism si
gimnastica;

e integrarea kinetoprofilaxiei privind educarea si preventia in performanta sportiva.

Cercetarile realizate pe parcursul activitatii mele academice se focuseaza pe aspectele
care investigheaza impactul educatiei fizice si al stilului de viata sanatos asupra preventiei
sedentarismului la tineri, evidentiind rolul tehnologiilor digitale, strategiile de interventie
motrica si recomandarile pentru integrarea acestora in programele educationale moderne. O
alta abordare specifica demersului de cercetare realizat este cea care investigeaza elemente
esentiale pentru optimizarea performantei sportivilor din atletism si gimnastica. De asemenea
m-am focusat si pe Tmbunatatirea capacitatii motrice si sportive a elevilor din mediul scolar
preuniversitar. Aceste directii de cercetare au ca scop asigurarea dezvoltarii fizice armonioasa a
individului prin integrarea sistematica a exercitiilor care vizeaza optimizarea calitatilor motrice
si perfectionare deprinderilor motrice fundamentale si sportive. Totodata, strategiile propuse
sprijina mentinerea sanatatii sportivilor si reduc semnificativ riscul de accidentari.

Subcapitolul al treilea integreaza cercetarile specifice care sprijind principiile, abordarile
si directiile teoretice si stiintifice ale prezentei teze de abilitare.

In cadrul capitolului al doilea este prezentatd evolutia parcursului academic si
profesional intr-un context interdisciplinar, evidentiind vizibilitatea, recunoasterea si impactul
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activitatii didactice si stiintifice, precum si implicarea in activitati manageriale, administrative si
de conducere academica.

in evolutia mea academicd, parcursul didactic a debutat cu etapa studiilor de licent
finalizate Tn 1999, perioada in care am dobandit fundamentele teoretice si metodologice ale
domeniului cu specializare in ramura sportiva atletism. Am fost indrumata de profesori-mentori
care au modelat atat stilul meu de lucru, cat si directiile de cercetare pe care le urmez astazi.

Pe parcursul formarii mele academice am urmat un program de studii de masterat, prin
care mi-am aprofundat cunostintele specializate in antrenament sportiv, dezvoltand
competente avansate de analiza, cercetare aplicata si integrare a perspectivelor
interdisciplinare, experiente care au constituit baza solida pentru obtinerea titlului de doctor in
2011.

n anul 2015, formarea postdoctorald a culminat cu parcurgerea unui program de studii
de masterat pe traseul de kinetoterapie, avand directie de cercetare de recuperare a starii de
sandtate contribuind la perfectionarea competentelor stiintifice, la integrarea in retele
academice specializate si la consacrarea unei directii academice centrate pe inovare,
interdisciplinaritate si dezvoltarea continua a practicilor de cercetare. Acest lucru a reprezentat
un moment spre o maturizare academica si profesionala, marcata de dezvoltarea unui profil
propriu de cercetare.

Capitolul al 3-lea contureaza directiile strategice viitoare pentru dezvoltarea cercetarii, a
carierei academice si a competentelor profesionale, evidentiind orientarea catre inovare,
consolidarea colaborarilor interdisciplinare si valorificarea rezultatelor stiintifice in practica, cu
accent pe impactul real si masurabil in domeniul stiintei sportului si educatiei fizice.

Partea a treia reuneste intr-o maniera sistematica si comprehensiva ansamblul surselor
bibliografice care au stat la baza procesului de documentare, argumentare si fundamentare
stiintifica a tezei de abilitare. Totodata, in cadrul acestora au fost incluse lucrari de referinta din
literatura de specialitate, studii empirice recente, articole publicate in reviste de prestigiu si
resurse metodologice relevante, selectionate cu atentie pentru a reflecta evolutia conceptelor,
tendintelor si directiilor contemporane de cercetare, precum si contributiile semnificative ale
unor autori.
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(B) REALIZARI STIINTIFICE S| PROFESIONALE S| PLANURI DE EVOLUTIE S| DEZVOLTARE A
CARIEREI

(B -1) REALIZARI STIINTIFICE S| PROFESIONALE
(222229 caractere, rec. CNADTCU: 150000-300000 caractere)

Introducere

Realizarile stiintifice si profesionale prezentate in aceasta teza evidentiaza dimensiunile
interdisciplinare ale formdrii motrice, performantei sportive si promovdrii sGndtdtii in contextul
educatiei fizice moderne, punand accent pe cercetari interdisciplinare, aplicatii practice in
atletism si gimnastica, precum si pe strategii de preventie si optimizare a starii de sanatate.

Conceptul de interdisciplinaritate in cercetarea sportului reprezintd o abordare
complexa si integrativa, in cadrul careia specialisti din domenii diferite colaboreaza sistematic
pentru a intelege, evalua si optimiza performanta umana. Aceasta perspectiva porneste de la
premisa ca sportul, ca fenomen biologic, psihologic, pedagogic si social, nu poate fi explicat sau
analizat in mod exhaustiv prin prisma unei singure discipline. Dinamica performantei motrice,
mecanismele adaptative ale organismului, procesele cognitive implicate in Tnvatare si decizie,
precum si determinantii sociali ai participarii sportive sunt elemente care necesita o abordare
multidimensionala si convergenta (Musculus & Raab, 2022; Martin-Rodriguez et al., 2024).

in acest sens, interdisciplinaritatea devine esentiald in formularea unor modele
stiintifice capabile sa surprinda complexitatea proceselor motrice si a interactiunilor dintre
factorii care influenteaza performanta. Cercetatorii Tn biomecanica contribuie prin analiza
parametrilor cinematici si dinamici ai miscarii (Li et al., 2023; Nechita & Mihailescu, 2011),
fiziologii investigheaza mecanismele energetice, adaptdrile neuromusculare si raspunsurile
organismului la efort (Reitzner et al., 2024; Ashcroft et al., 2024), psihologii sportivi analizeaza
procesele mentale care sustin motivatia, atentia sau controlul emotional (Musculus & Raab,
2022; Martin-Rodriguez et al., 2024), iar cei in pedagogie si educatie fizica dezvolta strategii
optimizate de predare, antrenament si evaluare (Wang et al., 2023; Zhang et al., 2024). In
acelasi timp, kinetoterapeutii ofera perspective esentiale asupra preventiei accidentarilor,
recuperdrii functionale si reechilibrarii capacitatilor motrice (Cioroiu, 2013; Pamboris et al.,
2024).

Prin convergenta acestor domenii, cercetarea interdisciplinara faciliteaza construirea
unor interventii complexe si fundamentate stiintific, ce pot viza optimizarea tehnicii sportive,
cresterea eficientei antrenamentului, imbunatatirea starii de sanatate sau recuperarea dupa
disfunctii locomotorii. in plus, abordarea integrativd permite utilizarea unor metodologii
avansate, precum analiza biomecanica asistata de tehnologie, evaludrile functionale
multidimensionale, monitorizarea digitala a parametriilor fiziologici si modele predictive bazate
pe date, contribuind la un progres coerent al domeniului. Astfel, interdisciplinaritatea nu este
doar o optiune metodologica, ci o necesitate epistemologica in cercetarea sportului modern. Ea
asigura o intelegere holistica a performantei umane, favorizeaza colaborarea intre comunitati
stiintifice diverse si stimuleaza inovatia in proiectarea studiilor, in dezvoltarea strategiilor
didactice si in implementarea interventiilor aplicate in sportul de performanta si educatia fizica
scolara.

Tn cadrul cercetdrii moderne, analiza performantei sportive implicd contributii din
fiziologie, biomecanicd, psihologie, kinetoterapie si inginerie.

Fiziologia efortului ofera informatii despre adaptarile organismului la stresul fizic, cum
ar fi modificarile cardiovasculare, respiratorii si musculare care apar in urma antrenamentului
obtinandu-se cresteri ale functiei mitochondriale, imbunatatirea capacitatii aerobice si adaptari
domeniul fortei musculare (Papandreou et al., 2020).
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Pe de alta parte, biomecanica analizeaza modul in care miscarile sportive sunt efectuate,
ce forte se aplica pe articulatii, ce traiectorii urmeaza segmentele corpului, folosind aceste
informatii pentru a optimiza tehnica sportiva si a reduce riscul de accidentari. La sportivii de
performantd, prin analiza biomecanica a miscarii (de exemplu, cu sisteme de captare 3D,
platforme de forta sau senzori), specialistii pot detecta modele de miscare ,ineficiente” sau
potential daunatoare, intervenind astfel prin modificari tehnice sau prin exercitii de corectie.
Astfel, biomecanica nu doar creste eficienta gesturilor motrice, ci contribuie semnificativ la
prevenirea leziunilor (Nechita, 2019; Nechita, 2012; Nechita & Mihailescu, 2011; Kolodziej et
al., 2022; Pamboris et al., 2022).

Psihologia sportului contribuie la intelegerea motivatiei, a gestionarii emotiilor si a
optimizarii concentrarii.

Totodata, kinetoterapia are un rol decisiv in preventie, recuperare si monitorizarea starii
de sanatate. Prin exercitii terapeutice personalizate, kinetoterapia contribuie la mentinerea si
imbunatatirea mobilitatii, fortei musculare si echilibrului, ceea ce reduce riscul de accidentari
musculo-scheletice. Programul de exercitii este adaptat si reevaluat constant, permitand
ajustarea in functie de progresul pacientului si de evolutia starii sale fiziologice. De asemenea,
monitorizarea continua prin masuratori functionale (de exemplu, amplitudinea miscarilor sau
stabilitatea) permite interventii preventive, prevenind recidivele si degradarea capacitatii
functionale (Nechita, 2015; Nechita, 2023).

Un aspect important al demersului meu de cercetare si care se integreaza in tendintele
de modernizare ale procesului educativ si de cercetare este reprezentat de aportul ingineriei
mecanice si tehnologiei infomationale la optimizarea performantei sportive prin integrarea
sistemelor mecatronice in analiza miscarii. Utilizarea senzorilor inertiali, a platformelor de forta,
a camerelor de captare 3D si a sistemelor automate de procesare a datelor permite evaluarea
precisa a tehnicii sportive, identificarea abaterilor de miscare si corectarea gesturilor motrice
(Nechita & Mihailescu, 2011; Buzescu et al., 2021). Astfel, mecatronica ofera un suport avansat
antrenorilor si cercetatorilor, facilitand atat Tmbunatatirea tehnicii, cat si prevenirea
accidentarilor.

Toate aceste dimesiuni interdisciplinare evidentiaza formarea motricd si presupun o
interactiune complexa intre competente motorii de bazd, sanatate emotionala si integrare
sociald, contribuind la conectarea competentei motrice cu calitatea vietii si integrarea sociala la
nivel scolar si sportiv (Drenowatz & Greier, 2023).

Punctand importanta acestor dimesiuni, remarcam faptul ca formarea motrica a
subiectului devine fundamentul performantei sportive, deoarece dezvoltarea coordonarii, a
calitatilor fizice si a deprinderilor tehnice permit sportivului sa execute miscari eficiente,
adaptate si precise, contribuind astfel la obtinerea unui nivel ridicat de performanta.

Tehnologia moderna (analiza video, senzori de miscare, softuri de analiza a miscarii)
sustine procesul de formare motrica, oferind date obiective despre executie, timpi de reactie,
acceleratii si forte (Alecu et al., 2020). Pe langa conceptul fundamental al dezvoltarii
performantei si integrarea progresiva a tehnologiei moderne in domeniul sportului, se remarca
tot mai clar importanta individualizarii antrenamentului sportiv. Aceasta orientare este
sustinuta de evidente biomecanice, fiziologice si psihologice, care arata ca sportivii prezinta
profiluri motrice diferite, determinate de factori precum particularitatile morfo-functionale,
nivelul de pregatire, tipul de adaptari la efort, precum si stilul cognitiv si emotional de abordare
a sarcinii motrice. Tn acest context, proiectarea unor programe personalizate de antrenament
permite optimizarea procesului de finvatare motrica si a adaptarilor neuro-musculare,
conducand la cresterea eficientei efortului, la reducerea riscului de accidentare si, in mod
direct, la obtinerea unor rezultate superioare in competitie. Astfel, individualizarea devine un
principiu esential In pregatirea sportiva moderna, contribuind la maximizarea potentialului
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fiecarui sportiv in parte (Alecu et al., 2017). Acest aspect devine un proces continuu, aplicat nu
doar in faza de initiere sportiva, ci si la nivel de performanta, unde tehnica si calitatile motrice
trebuie ajustate permanent in functie de nivelul competitional.

Conceptul de educatie fizicd moderna promoveaza sandtatea prin miscare, plasand
dezvoltarea armonioasa a individului in centrul procesului educational. Acesta urmareste
formarea si consolidarea competentelor motrice de baza, considerate esentiale pentru
participarea activa si autonoma la activitati fizice pe tot parcursul vietii. Totodata, educatia
fizica contribuie la instaurarea unor obiceiuri de viata active, cu impact pozitiv asupra starii de
sanatate fizice prin Tmbunatatirea capacitatii cardiorespiratorii, a fortei, mobilitatii si
coordonarii, dar si asupra sanatatii mentale, prin reducerea stresului, cresterea nivelului de
energie si consolidarea echilibrului emotional.

n plus, directia contemporani a educatiei fizice integreaza metode pedagogice variate,
centrate pe elev, precum si tehnologii moderne (dispozitive de monitorizare, platforme
interactive, materiale digitale), care sporesc motivatia, implicarea si accesibilitatea activitatilor.
Prin aceste abordari, se urmareste stimularea incluziunii, adaptarea procesului educational la
nevoile diverse ale participantilor si cresterea calitatii vietii, facand educatia fizica un pilon
esential In formarea unui stil de viata sanatos si echilibrat. Diferite studii actuale, Nechita, 2025;
Houser & Kriellaars, 2023; Don Santos et. al.,, 2024, se bazeaza pe o predare centratda pe
educatia moderna care ofera incluziune, motivatie, cresterea activitatii fizice si a fitnessului la
adolescenti, exeprienta holistica a elevilor la activitatile din cadrul lectiei de educatie fizica si
sport.

n concluzie, lucrarea de abilitare evidentiaza realizérile mele stiintifice si profesionale in
directia educatiei fizice moderne cu ramificare pe directiile principale prezentate anterior,
demonstrand modul in care dezvoltarea motrica, performanta sportiva si mentinerea sanatatii
sunt interdependente cu rol benefic asupra individului uman. Acest aspect evidentiaza, intr-o
maniera integratd si coerenta, atat contributiile teoretice care fundamenteaza demersul
stiintific, cat si aplicatiile practice relevante pentru ramurile sportive atletism si gimnastica,
respectiv pentru mentinerea starii de sanatate si prevenirea accidentarilor. Toate aspectele
evidentiate anterior demonstrand modul in care rezultatele cercetarii pot fi transferate in
contexte educationale si sportive concrete, influentand formarea profesionala a specialistilor,
rafinarea strategiilor de instruire si optimizarea practicii didactice, cu efecte directe asupra
dezvoltarii competentelor motrice, Tmbunatatirii performantei si consolidarii unei abordari
moderne, interdisciplinare, in educatia fizica si sport.
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Capitolul 1. ACTIVITATEA DE CERCETARE

Sistemul romanesc de educatie fizica, sport si kinetoterapie are o traditie solida, bazata
pe formarea specialistilor in domeniul miscarii ca dezvoltare integratd a competentelor
teoretice, practice si metodologice necesare pentru proiectarea, organizarea si conducerea
activitatilor motrice destinate dezvoltarii armonioase a individului si cresterii performantei
fizice. Specificul acestei formari deriva din caracterul interdisciplinar al domeniului, situat la
intersectia stiintelor educatiei, medicinei, biologiei, psihologiei si sociologiei.

Educatia fizica promoveaza dezvoltarea armonioasa a individului, spiritul de echipa si un
stil de viata activ. Ramires et al., (2023), afirmad ca orele de educatie fizica din scoli sunt
considerate relevante pentru implementarea interventiilor, in special axate pe activitatea fizic3,
contribuind la sanatatea copiilor si adolescentilor de varsta scolara. Prin educatie fizica de
calitate, cu componente adecvate (activitati variate, motivatie, incluziune), pot fi stimulati
tinerii sa adopte un stil de viata activ, astfel construind o ,cultura a miscarii” care persista si
dupa varsta scolard, (Md Dilsad & Zuhair, 2024).

Participarea la activitati sportive are efecte benefice durabile asupra sanatatii fizice,
compozitiei corporale, nivelului de activitate si bunastdrii psihice, crescand totodata
probabilitatea adoptarii si mentinerii unui stil de viata activ la varsta adulta (Bengtsson et al.,
2024). Practicarea activitatilor sportive, atletism si gimnastica la nivel de performanta
presupune un proces complex si continuu de antrenament specializat, in care se pune accentul
pe monitorizarea sistematica a parametrilor motrici, fiziologici si tehnici. Fiecare etapa de
instruire de la perfectionarea tehnicii si Tmbunatatirea calitatilor motrice trebuie sa fie
fundamentata pe date obiective si analize riguroase care sustin atingerea si mentinerea unui
nivel inalt de performanta. Expertii au concluzionat ca aspectele fiziologice ale adolescentilor
practicanti de atletism, evidentiaza dezvoltarea corporala si adaptarile la efort specifice fiecarei
probe atletice (Pantelis & Sonkin, 2024). Acest aspect contribuie la intelegerea diferentelor
tehnice intre probe si ofera recomandari pentru ajustarea programelor de antrenament,
optimizarea performantei si prevenirea accidentarilor la sportivii tineri.

Gimnastica sportiva implica dezvoltarea complexa a fortei, flexibilitatii, coordonarii si
controlului motor, printr-un program structurat de antrenamente. Practicarea la nivel de
performanta necesitd monitorizarea continua a progresului fizic si tehnic, adaptarea exercitiilor
la varsta si nivelul sportivului, precum si integrarea componentelor psihologice si recuperative
pentru optimizarea performantei si prevenirea accidentarilor. Gaspari et al. (2024), afirma ca
analizarea parametrilor de fitness sunt importanti in gimnastica, acestia evidentiind corelatia
dintre aptitudinile fizice, nivelul competitiv si varsta gimnastelor.

Diferite studii recente evidentiaza faptul ca un program de antrenament bine planificat
si structurat are un impact semnificativ asupra dezvoltarii abilitatilor motrice fundamentale la
gimnasti (Radanovic et al.,, 2025; Zhang et al., 2024). Prin integrarea exercitiilor specifice de
coordonare, echilibru, forta si flexibilitate, antrenamentul contribuie la perfectionarea
controlului corporal si a tehnicii sportive. Adaptarea progresiva a sarcinilor si monitorizarea
constanta a evolutiei sportive permit ajustarea programului in functie de nivelul fiecarei
sportive. Aceasta abordare ajuta la prevenirea dezechilibrelor musculare si la reducerea riscului
de accidentdri. Tn plus, dezvoltarea motricititii fundamentale creeazd baza pentru invitarea si
perfectionarea elementelor complexe din gimnastica sportiva (Tanase et al., 2022; Forminte et
al., 2020).
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Kinetoterapia, ca ramura aplicatd, se axeaza pe prevenirea si recuperarea deficientelor
motorii prin exercitii specifice. in universititi, programele de studii combin3 teoria cu practica,
oferind o pregatire complexa viitorilor profesionisti.

Kinetoprofilaxia, ca ramura a kinetoterapiei, in sens larg, include o gama complexa de
interventii profilactice si terapeutice. Implementarea acestora in activitatea sportiva contribuie
la reducerea semnificativa a ratei accidentarilor si la imbunatatirea procesului de recuperare.
Prin evaluarea continua si adaptarea interventiilor la nevoile specifice ale sportivului, se
minimizeaza riscul recurentei leziunilor (Nand & Himani, 2025). Astfel, integrand preventia
activa Tn pregatirea sportiva, sportivii beneficiaza de un cadru de antrenament mai sigur si
eficient.

n ciuda progreselor realizate in modernizarea metodologiilor specifice educatiei fizice, a
sportului si a kinetoterapiei totusi la nivel sistemic ne confruntam cu nevoia permanenta de
modernizare a infrastructurii si de adaptare la cerintele actuale ale societatii.

1.1.Cadrul conceptual si metodologic al cercetarii

Cercetarea stiintifica reprezinta un proces sistematic si riguros de investigare a
fenomenelor, fundamentat pe formularea de intrebari clare, selectarea metodologiilor
adecvate, colectarea si analiza datelor intr-un mod transparent si reproductibil. Conform
studiului (Sakyi et al., 2020) alegerea abordarii — cantitative, calitative sau mixte — trebuie sa se
potriveasca naturii problemei cercetate si sa fie clar argumentata.

Obiectivele cercetarii urmaresc dezvoltarea cunostintelor despre miscare, performanta
sportiva, sanatate si educatie motrica, precum si identificarea celor mai eficiente metode de
antrenament, evaluare si interventie. Activitatea de cercetare se concentreaza tot mai mult pe
explorarea modalitatilor de interventie motrica, de evaluare si de optimizare a procesului
didactic, in concordanta cu cerintele contemporane.

Esenta cadrului conceptual si metodologic al cercetarii reflecta abilitatea cercetatorului
care trebuie sa sublinieze precis ce va fi studiat — de exemplu, o interventie motrica asupra
abilitatilor fundamentale sau evaluarea unui model pedagogic de educatie fizica. De pilda, intr-
un studiu recent (Jylanki et al., 2022) au fost clarificate directiile care investigheaza atat
calitatea metodologica a studiilor existente, cat si efectele asupra abilitatilor cognitive si
academice. Conform unui studiu (Yancun et al., 2022) meta-analiza evalueaza efectul feedback-
ului asupra finvatdrii abilitatilor motrice in orele de educatie fizica, indicand un efect
semnificativ al feedback-ului asupra performantei motrice.

Specialistul joacd un rol esential in modelarea educatiei fizice moderne, stimularea
formarii motrice, optimizarea performantei sportive si promovarea sanatatii, actionand ca
mentor, coordonator si facilitator al dezvoltarii armonioase a elevilor sau sportivilor
(Grauduszus et al., 2023). Conform unor studii recente (Havard, 2020; Derowatz et al., 2021)
acestea exercitd totodata un rol managerial si administrativ esential Tn planificarea,
coordonarea si implementarea programelor si resurselor necesare dezvoltarii armonioase a
elevilor si sportivilor.

Descoperirile din domeniul activitatilor fizice creste eficienta practica a actiunilor
individuale si colective concrete, a strategiilor vizate si a resursei umane. Cercetarea este un
proces creativ, ce are in componenta activitati organizate, gandire originala, reactii la provocari,
dar si aplicare practica a rezultatelor, toate acestea reliefand inovare, ceea ce reprezinta o
valorificare a noilor idei la care s-a ajuns (Volcu & Volcu, 2016).

Procesul cumulativ al mijloacelor comune sau al demersurilor tehnologice din diferite
discipline conexe sportului sau educatiei fizice fac, ca plecand de la diferite ipoteze de lucru si
operand cu metodologii diferite sa putem trece de granita traditionala a stiintei si sa atingem
acelasi obiectiv comun prin insasi interdisciplinaritate (Balakumar & Jagadeesh, 2012).
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Cercetarea interdisciplinara in mediul universitar permite integrarea cunostintelor si
metodologiilor din diverse domenii, precum educatia fizica, stiintele motrice, sanatatea si
managementul sportiv, generand solutii inovative si aplicabile pentru dezvoltarea academics,
performanta sportiva si bunastarea comunitatii universitare (Qi et al., 2023).

in ceea ce ma priveste, activitatea de cercetarea personald s-a bazat pe o abordare
interdisciplinara, iar in desfasurarea ei am avut in vedere atat educatia fizicd moderna,
formarea motrica, performanta sportiva si sanatatea, cat si integrarea metodologiilor teoretice
si aplicative, cu scopul de a obtine rezultate relevante pentru practica didactica si sportiva.

Principalele obiective de cercetare specifica au vizat:

e analizarea literaturii de specialitate privind educatia fizicd moderna, formarea motrica,
performanta sportiva si sdnatatea, pentru a identifica tendintele si lacunele existente;

e investigarea impactului programelor de educatie fizica moderna asupra motivatiei si
implicarii studentilor Tn activitatea fizica;

e evaluarea dezvoltarii competentelor motrice la studenti prin metode obiective si
standardizate;

e determinarea corelatiei intre formarea motrica si performanta sportiva la nivel
universitar;

e studierea efectelor activitatii fizice asupra sanatatii fizice si psihice a studentilor;

e optimizarea programelor de antrenament si educatie fizica prin integrarea rezultatelor
cercetarii;

e identificarea factorilor pedagogici si motivationali care influenteaza succesul in educatia
fizica moderna si performanta sportiva;

e analizarea rolului profesorului si al activitatii manageriale in implementarea eficienta a
programelor de educatie fizicd si sportiva, sport si performanta motrica, cat si a
programelor de kinetoterapie si motricitate special3;

e dezvoltarea unor recomandari practice pentru integrarea interdisciplinara a educatiei
fizice, formarii motrice si sanatatii in curriculumul universitar;

e crearea unui cadru de evaluare si monitorizare a progresului motric, performantei
sportive si starii de sanatate a studentilor pe termen mediu si lung.

Demersul meu de cercetare a evidentiat importanta unei abordari interdisciplinare in
mediul universitar, prin care educatia fizicd moderna, formarea motrica, performanta sportiva
si sanatatea se sustin reciproc, generand rezultate semnificative atat in dezvoltarea
competentelor motrice si performantei studentilor, cat si in promovarea unui stil de viata
sanatos si proactiv.

Integrarea activitatii didactice cu cercetarea stiintifica si cu managementul eficient al
resurselor demonstreaza ca am posibilitatea de a transmite cunostinte si de a coordona
activitatile didactice, si chiar de a facilita implementarea unor programe sustenabile, inovative
si aplicabile, cu impact pozitiv asupra comunitatii academice si a performantei sportive.

1.2. Directii de cercetare interdisciplinara abordate

Activitatea mea stiintifica, concretizata prin volume, studii si articole publicate in reviste
de specialitate recunoscute international, s-a concentrat pe 3 directii de cercetare (Fig.1).
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Directiile de

cercetare
| |
Educatia fizicd moderna Abordari integrate ale Integrarea
si stilul de viata sanatos antrenamentului si kinetoprofilaxiei privind
in era digitala monitorizarii motrice in educarea si preventia in
atletism si gimnastica performanta sportiva

Fig.1. Directiile de cercetare

Directiile de cercetare mentionate vor fi analizate in profunzime in subcapitolele
urmatoare, pentru a evidentia principalele contributii teoretice si aplicative.

e 1.2.1. Educatia fizica moderna si stilul de viata sanatos in era digitala

Tema de cercetare , Educatia fizicd modernd si stilul de viatd sdndtos in era digitald” se
inscrie in directia de cercetare privind impactul transformarilor tehnologice asupra
comportamentului motric si a nivelului de activitate fizica in randul populatiei tinere.

Preocuparea mea in domeniului educatiei fizice pentru promovarea unui stil de viata
proactiv a avut in vedere interrelationarea stiintificd cu activitatea practicd. in acestd directie
am vizat eficientizarea activitatilor motrice prin diferitele teme de specialitate care m-au
determinat in a alege metodologii noi incadrate Tn tendintele actuale europene ale domeniului
nostru.

Educatia fizica moderna si promovarea unui stil de viata sandtos au cdpatat o
importanta crescuta in era digitala, mai ales in contextul pandemiei COVID-19, care a schimbat
radical rutina zilnica a elevilor si studentilor. Timpul petrecut in fata ecranelor a crescut
semnificativ, atat pentru scoald, cat si pentru activitatile recreative, ceea ce a condus la
reducerea activitatii fizice regulate. Sedentarismul prelungit a crescut riscul de obezitate
(Nechita, 2018), probleme posturale (Nechita, 2022) si scaderea rezistentei fizice care au
contribuit la accidentari (Nechita, 2020). Acest sedentarism a insemnat din ce in ce mai putine
iesiri Tn aer liber, pierderea conexiunii cu natura pentru o perioada, implicarea mai mare in
activitati efectuate in principal in spatii inchise si un nivel ridicat de stres atat pentru parinti, cat
si pentru copii (Brown, M.S. et al., 2020; Bate, J. Et al., 2021; donke, H.M. et al., 2021).

Tn contextul expansiunii accelerate a mediului digital si al accesului permanent la
dispozitive electronice, se observa o crestere semnificativa a comportamentelor sedentare in
randul tinerilor, fenomen asociat cu reducerea nivelului de activitate fizica spontana si
organizata. Aceste comportamente sedentare au efecte directe asupra dezvoltarii fizice, psihice
si sociale, influentand negativ capacitatea cardiorespiratorie, postura, coordonarea motrica,
reglarea emotionald si chiar calitatea interactiunilor interpersonale. Totodata, utilizarea
prelungita a mediului digital a fost corelatd cu cresterea nivelului de stres, dificultati de
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concentrare si tendinte de izolare sociald, accentuand necesitatea unor interventii educationale
adaptate.

Pentru a raspunde acestor provocari, educatia fizica moderna a adoptat o serie de solutii
concrete, integrate in ecosistemul digital contemporan. Printre acestea se remarca utilizarea
platformelor digitale dedicate activitatii fizice, implementarea aplicatiilor de monitorizare a
exercitiilor, utilizarea dispozitivelor inteligent, precum si introducerea programelor de
antrenament ghidate online, sincron sau asincron. Aceste instrumente tehnologice permit
personalizarea feedback-ului, monitorizarea progresului si cresterea gradului de implicare,
facilitand participarea activa a tinerilor chiar si in conditiile unei prezente fizice limitate.

Pandemia COVID-19 a functionat ca un catalizator pentru aceste transformari,
accelerand trecerea de la abordarile traditionale la modele hibride sau complet digitale de
predare si practicare a activitatii fizice. Aceasta perioada a evidentiat nu doar vulnerabilitatea
tinerilor n fata unui stil de viata sedentar, ci si potentialul crescut al tehnologiei de a mentine
motivatia, consistenta si accesibilitatea participarii la activitate fizicd (Andriyani et al., 2023). Tn
consecinta, educatia fizicd moderna se orienteaza tot mai mult catre abordari inovative,
integrate si adaptate cerintelor erei digitale, consolidand rolul miscarii ca element fundamental
al sanatatii si al dezvoltadrii armonioase in randul tinerilor. Astfel, rolul important il are
digitalizarea in educatia fizica la elevi care faciliteaza pe de o parte pozitiv monitorizarea
progresului motric, personalizarea exercitiilor fizice, motivarea prin aplicatii si platforme
interactive si prevenirea sedentarismului, contribuind astfel la dezvoltarea armonioasa si la
adoptarea unui stil de viata activ inca din perioada scolara.

n cadrul acestui concept interventia psihomotorie este o activitate efectuatd pentru a
spori dezvoltarea potentialului unui individ prin utilizarea corpului, in actiune si Tn miscare (Mas
& Castella, 2016). Strategia utilizarii in sistemul universitar a sistemelor mecanotronice permite
identificarea si aplicarea celor mai eficiente metode de activitate fizica, care contribuie nu doar
la dezvoltarea principalelor componente ale psihomotricitatii, ci si la adaptarea structurii si
nivelului de accesibilitate la varsta studentilor, reprezentand astfel un element esential in
strategia didacticd pentru optimizarea dezvoltdrii motrice a indivizilor (Macri, 2014). Tnsa si
efectul negtiv, ca iluzia metodelor tehnologice moderne, precum televizorul sau calculatorul, a
dus la un stil de viatd sedentar in randul acestora. Tn ultima vreme, inregistrandu-se o crestere
ingrijoratoare a numarului de persoane supraponderale, sau cu atitudini de postura vicioase
atat in randul adultilor, cat si al copiilor, care sunt atrasi de jocurile video si filme si uita, cu
acordul parintilor, de jocurile in aer liber si plimbarile Tn natura (McCurdy et al., 2010; Cleland et
al., 2008; Slutsky et al., 2016).

Educatia fizicA moderna si programele de activitate motrica adaptate varstei contribuie
la diminuarea factorilor nocivi la elevi, prin promovarea unui stil de viata activ, mentinerea
posturii corecte (Chicomban, 2017; Tohdnean, 2009) si dezvoltarea obiceiurilor sanatoase de
miscare. Prin intermediul exercitiilor fizice, educatia motrica sustine dezvoltarea armonioasa a
elevilor, favorizand formarea unei posturi corecte, a unei conditii fizice optime si a unei
atitudini pozitive fata de miscare (Cioroiu, 2013). Aceasta este consideratd o componenta
majora Tn modelarea motricitatii umane ca instrument stiintific pentru activitatile corporale.
Jocurile de miscare, stafetele si cdile de aplicare integrate in continutul complex al activitatii
corporale sunt considerate de specialisti mijloace cu importante valente formativ-educative
(Chicomban, 2017).

O alta abordare relevanta in cadrul lectiilor de educatie fizica este cea centrata pe
dezvoltarea empatiei, inteleasa ca reactie emotionald complexa fata de o alta persoana si ca
abilitate de a percepe, intelege si ,,rezona” cu starile afective ale celuilalt. Empatia reprezinta un
proces psihosocial esential, manifestat atat in relatia profesor—elev, cat si in interactiunile
dintre elevi, facilitdnd crearea unui climat educational pozitiv, bazat pe respect reciproc,
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cooperare si sustinere. Tn cadrul lectiilor de educatie fizica, empatia poate fi privitd ca o forma
de ,armonizare” a starii emotionale interioare cu starea altor persoane, contribuind astfel Ia
dezvoltarea unei comunicari eficiente, la prevenirea conflictelor si la consolidarea relatiilor
sociale (Nechita, 2017).

Integrarea componentelor empatice n practica pedagogica permite nu doar optimizarea
procesului de predare—invatare, ci si dezvoltarea unor competente socio-emotionale esentiale
pentru evolutia personald a elevilor. Activitatile de cooperare, jocurile sportive, exercitiile in
echipa sau sarcinile de sprijin reciproc reprezinta contexte naturale care favorizeaza exprimarea
empatiei, oferind elevilor oportunitatea de a recunoaste emotiile altora, de a raspunde adecvat
nevoilor colegilor si de a contribui la un mediu de lucru incluziv. in acest sens, educatia fizicd nu
se limiteaza la dezvoltarea motricitatii, ci devine un cadru interdisciplinar complex, in care
dimensiunea afectivd este valorificatda pentru a promova comportamente prosociale,
responsabilitate si coeziune grupala.

Accentul Tn aceasta situatie se pune pe procesul de empatie si nu exclusiv pe rezultatul
manifest al acesteia. Empatia este conceputa ca un construct multidimensional, reprezentand o
combinatie complexa de mecanisme cognitive si emotionale, in care procesele cognitive
mediaza activarea si reglarea raspunsurilor emotionale (Stroe et al., 1987). Cu alte cuvinte,
intelegerea perspectivelor, intentiilor si trairilor celuilalt precede si moduleaza reactia afectiva,
ceea ce transforma empatia intr-un proces activ, dinamic si dependent de context. Aceasta
perspectiva subliniaza importanta implementarii unor cdi si strategii pedagogice in cadrul
lectiilor de educatie fizica, orientate spre dezvoltarea empatiei ca abilitate socio-emotionala
fundamentala.

n acest sens, educarea si dezvoltarea abilittilor si deprinderilor motrice nu se reduc la
dimensiunea strict fizica, ci se Tmpletesc in mod natural cu formarea competentelor socio-
emotionale. Abordarea empatica devine, astfel, o componenta esentiala in demersul didactic
modern, facilitand nu doar performanta motrica, ci si dezvoltarea armonioasa si integrarea
sociala a elevilor.

n cadrul acestei directii de cercetare, am realizat urméatoarele contributii stiintifice:

e Nechita F., Badicu G. (2012). Influenta indicilor de forta in lectia de educatie fizica la
nivelul clasei a VllI-a,, International Scientific Conference — Achievements and prospects
in the field of physical education and sports within the interdisciplinary European
education system, Bacau, pp.210-219, ISSN 2069-2269;

e Badicu, G., Nechita F., Ceausu, L. (2012). Application of play handbal means to improve
coordination general lesson of physical education and sports (Class VII), Buletinul
Universitatii Transilvania Brasov, 5 (54), 2, pp.89-94, ISSN 2066-7728,;

e Nechita, F., Cioroiu, S. (2013). Pedagogical Tactics Work of Trainers-Researcher.
Bulletin of the Transilvania University of Brasov, 6 (55), 1, pp.33-36;

e Nechita, F. (2017). Role of empaty in teaching, Buletinul Universitatii Transilvania
Brasov, 10 (59), 2, pp.117-122;

e Nechita, F. (2018). The role of implementation of applied pathways in physical
education lessons, Buletinul Universitatii Transilvania Brasov, Series IX: Sciences of
Human Kinetics, Vol. 11 (60) No.2, pp.109-116;

e Nechita, F. (2019). Study on improvning force indices by using applicative pathways at
firefighters level”, University Annals, Series Physical Education and Sport/Science,
movement and health, 21(2), pp.283 — 288;
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e Buzescu, R., Nechita, F., Cioroiu, S.G. (2021). The Relationship between Neuromuscular
Control and Physical Activity in the Formation of the Visual - Psychomotor Schemes in
Preschools revista: SENSORS 21(1), 224, FI:3.257;

e Nechita, F. (2021). The role of movement games in education of speed indices in the
pre-university system. Bulletin of the Transilvania University of Brasov, 14(63), 1,
pp.187-194;

e Mindrescu, V., Simion G., Turcu, I., Catuna, C., Paun, Ghe. D., Nechita, F. (2022). The
Multiplicative Effect Interaction between the Outdoor Education Activities based on the
Sensory System. loT and Modern Technologies—Adequate Tools for Teaching and
Practicing Physical Exercises in Time of Pandemic Crisis; Sustainability 2022, 14(19),
11859;

e Drugau, S., Badau, D., Nechita, F., Mijaica, R., Badau, A., lordan, AD., Stanciulescu, R.,
Dina, G. (2025). Romanian Physical Education Teachers' Perception of Formative
Feedback on Their Professional Competencies, Revista Romaneasca pentru Educatie
Multidimensionald, 17(1), 91-115;

e Nechita, F. (2025). Fitness — componenta de baza a gimnasticii. Editura Risoprint, Cluj-
Napoca, ISBN 978-973-53-3542-7.

Primul articol (Nechita & Badicu, 2012) abordeaza impactul direct al indicilor de forta ca
o componenta fundamentala a dezvoltarii motrice, avand efect asupra performantelor fizice si
asupra capacitatii generale de adaptare la efort. Tn contextul activititilor motrice desfisurate in
cadrul educatiei fizice, dezvoltarea fortei musculare este esentiala nu doar pentru realizarea
corecta a exercitiilor, ci si pentru prevenirea accidentarilor si mentinerea posturii corecte. Prin
evaluarea indicilor de forta, profesorii pot adapta sarcinile motrice la nivelul real al elevilor,
selectand metode de instruire eficiente si progresive. Acesti indici permit identificarea
diferentelor individuale si personalizarea activitatilor, stimuland motivatia si implicarea fiecarui
elev.

Monitorizarea progresului prin indici obiectivi faciliteaza ajustarea continua a
programului educational, astfel incat sa fie eficient si sigur. Integrarea acestor informatii n
lectiile de educatie fizica permite atingerea obiectivelor curriculare si dezvoltarea armonioasa a
elevilor, pregatindu-i pentru eforturi fizice mai complexe. Astfel, forta nu este doar o
componenta a conditiei fizice, ci si un instrument pedagogic valoros pentru optimizarea
procesului educational.

Datorita faptului ca lectia de educatie fizica imbina o multitudine de ramuri sportive,
continutul articolului (Badicu et al., 2012) contureaza aplicarea exercitiilor bazate pe handbal in
lectiile de educatie fizica generald pentru clasa a Vll-a. Studiul efectuat a reutit sa
imbunatateasca abilitatile generale de coordonare ale elevilor. Prin integrarea miscarilor
specifice jocului sportiv, elevii si-au dezvoltat constientizarea spatiala, viteza de reactie si
controlul motor. Aceste activitati a Tncurajat munca in echipa, gandirea strategica si
participarea activa.

Concluzia studiului a fost ca practicarea regulata a exercitiilor specifice ramurii sportive
handbal permite imbunatatirea treptata atat a coordonarii individuale, cat si a celei de grup.
Prin urmare, utilizarea unor astfel de metode bazate pe joc contribuie la o programa de
educatie fizica mai captivanta si mai eficienta.

Lucrarea “The role of movement games in education of speed indices in the pre-

university system”, (Nechita, 2021) prezinta jocurile de miscare, fig. 2, ca rol esential in
educarea indicilor de viteza la elevi in sistemul preuniversitar.
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Figura 2. Jocuri "Cursa pe numere” si ”Patratul vitezei” (Nechita, 2021)

Esenta studiului s-a bazat pe faptul ca utilizarea activitatilor dinamice si variate, a
jocurile motrice n lectia de educatie fizica stimuleaza nu doar reactia rapida, agilitatea si
capacitatea de accelerare, ci si integrarea complexa a diferitelor componente motrice, cum ar fi
echilibrul, coordonarea segmentara si ritmul miscarilor. Aceste activitati oferd contexte practice
in care elevii invata sa raspunda prompt la stimuli externi, sd-si ajusteze viteza si directia de
miscare si sa optimizeze eficienta gesturilor motrice in conditii de presiune temporald sau
variabilitate a sarcinilor.

De asemenea, parcursurile aplicative concepute pe ateliere diversificate faciliteaza
dezvoltarea reflexelor specifice efortului de viteza, precum si capacitatea de adaptare la situatii
imprevizibile, ceea ce contribuie la imbunatatirea performantelor motrice generale. Ele ofera
oportunitati de invatare experientiald, in care elevii dobandesc competente motorii complexe
prin repetari variate, ajustari progresive si feedback imediat. Astfel, integrarea lor in curriculum
sprijina formarea unei conditii fizice echilibrate si a unor abilitati motrice esentiale pentru
dezvoltarea armonioasa.

Noutatea acestui material consta in integrarea metodica a jocurilor de miscare si a
exercitiilor motrice specifice pentru dezvoltarea indicilor de viteza in contextul educatiei fizice
preuniversitare, printr-o abordare personalizata si adaptata nivelului de varsta al elevilor. Spre
deosebire de abordarile traditionale, acest material combina elemente de evaluare obiectiva a
performantelor cu strategii practice care stimuleaza implicarea activa si motivatia elevilor.
Totodata, se evidentiaza aplicarea consecventa a principiilor progresivitatii si individualizarii,
ceea ce permite selectarea celor mai eficiente jocuri si exercitii pentru optimizarea vitezei,
coordonarii si dezvoltarii armonioase a capacitatilor motrice.

Concluzia a fost ca jocurile de miscare au ca element esential miscarea subordonata
unor reguli si conditii in continud schimbare. Utilizarea diferitelor jocuri de miscare in cadrul
lectiilor de educatie fizica duce la dezvoltarea si imbunatatirea abilitatilor psihomotrice, odata
cu Tmbunatatirea abilitatilor motrice de baza pentru practicarea independenta a jocului (Balint,
2009).

Articolul ” Pedagogical Tactics Work of Trainers-Researcher” (Nechita & Cioroiu, 2013)
subliniaza tacticile pedagogice aplicate de formatorii-cercetatori care asigura adaptarea
eficienta a procesului educational la nevoile elevilor si optimizeaza dezvoltarea lor motrica si
cognitiva.

Aceasta lucrare si-a propus sa sublinieze importanta problemelor de cercetare in
educatie fizica si sport, a relatiei dintre tactica si lipsa de tact pedagogic intre cercetatori si
subiectii respectivi. Pe aceasta directie se prezintd metodologia bazata pe cercetari si experti ai
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cercetatorilor pentru a stabili particularitatile comportamentului subiectilor si care dintre
aceste caracteristici sunt in concordanta cu notiunea de tact pedagogic sau comportament
contrar care denota o lipsa de tact pedagogic (Kairov, 1950, Usinski, 1956). O alta sarcina
asumata Tn aceasta lucrare este, asadar, cunoasterea principalilor factori care determina
comportamentele caracterizate prin tact pedagogic sau lipsa de tact pedagogic.
Noutatea studiului este ca scoate in evidenta factorii care influenteaza comportamentul
cercetatorului pe urmatoarele directii:
1.Factorii subiectivi care determind comportamentul caracterizat prin preocupare
pedagogicd tact:
a) Cercetare:
e capacitatea cercetatorului de a-si indeplini constiincios obligatiile;
e atasamentul sau fata de subiectele de interes special pentru aceasta personalitate;
e temperamentul psihopozitiv al cercetatorului (autocontrol);
e trasaturi pozitive de comportament in societate (comunicabilitate, spontaneitate,
onestitate);
e particularitati ale caracterului cercetatorului (onestitate, franchete).
b) Subiectii cercetdrii:
e Interes deosebit fata de subiect;
o efort remarcabil de implicare;
e trdsaturi pozitive ale subiectului;
e atitudinea sa pozitiva fata de cercetator.
c) Mediul de desfdsurare al cercetdrii:
e relatiile dintre cercetator si locatiile in care se desfasoara cercetarea;
o dezideratele educationale clare;
e atitudinea corecta fata de cercetator si beneficiar;
e relatii bune intre cercetatori nume de domeniu.
2.Factorii subiectivi ai preocupdrii pedagogice legate de comportamentul lipsit de tact:
a) Subiectii cercetdri:
e atitudine negativa fata de cercetare, caracteristici negative ale muncii (lentenie, ritm
lent de lucru);
o lipsa de interes fata de cercetarea propriu-zisa;
e comportament necorespunzator al subiectilor;
e trasaturi de caracter volitiv si negativ;
e atitudine negativa a cercetatorului fata de nerespectarea acesteia.
b) Cercetare:
e indispozitie fizica si psihologica legata de timp;
e probleme, preocupari personale si familiale;
e lipsa de experienta si cunostinte profesionale;
e particularitati temperamentale psihologice negative (anxietate, iritabilitate, lipsa de
calm);
e lipsa caracteristicilor individuale ale subiectilor;
e suprasolicitare (prea multe sarcini, prea multe ore de cercetare).
c)Mediul de desfdsurare al cercetdrii:
e relatii nefavorabile cu echipa existenta de cercetatori, lipsa de unitate in actiunea
didactica;
e atitudine slaba fata de conducerea cercetatorului stiintific.
Concluziile lucrarii noastre scot in evidenta ca tactul pedagogic este o calitate ce poate fi
modelata nu atat prin experienta de lucru in domeniu sau in materii, care in sine este necesara,
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dar nu suficienta, cat prin atitudinea manifestata de cercetator in raport cu propria pregatire.
Toate psihogramele formate in raport cu profesia de cercetator evidentiaza o serie de factori:
calitati intelectuale (inteligenta, memorie, gandire etc.), reglatori (nevoia de comunicare,
afirmarea de sine, stima si statut, credinte, idealuri, viziuni despre lume si viatd) si o categorie
de factori care ar putea fi integrati in atitudinal, desi dincolo de simplele atitudini caracteristice.
Aceasta este abilitatea de a preda si tactul pedagogic.

Lucrarea "Role of empaty in teaching” (Nechita, 2017) a avut la bazda metoda de a
investiga problema si vocatia competentelor pentru activitati educationale, abilitatea empatica
ocupand o pozitie de frunte, fiind justificata ca o necesitate care leaga procesul in sine.

Tema problematicii articolului este variata, permitdand demonstrarea stiintifica a
empatiei ca o competenta de calitate, ca modalitate de crestere a competentei pedagogice.
Astfel, in formarea tinerei generatii, profesorul trebuie sa evidentieze intreaga stapanire si
competenta profesionala pentru a se apropia de cei carora urmeaza sa transmita informatii
stiintifice. La baza acestei relatii, profesor-elev, este necesara cunoasterea capacitatilor de
intelegere, anticipare si identificare a elevilor pentru a interactiona, pentru a crea o comunicare
empaticd intre formator si educat. Comportamentul empatic este prezent in orice persoana in
cadrul predarii si devine o competenta de calitate, fara de care nu poate exista cea mai buna
relatie intre profesor si elev in cadrul lectiilor de educatie speciala si al activitatilor sportive.

in activitatea didacticd, profesorul constatd nivelul de creativitate, modeland prin
implicarea activa in lectie, trecand astfel o evaluare a gradului de empatie prin aplicarea
diferitelor teste, chiar punand accent pe latura psihologica a elevilor (Tohdanean, 2014).

Scopul articolului este de a demonstra si explica originea unor variatii ale intensitatii
empatice care se manifesta la profesori in relatie cu elevii de gimnaziu cu care empatizeaza.
Comportamentul empatic este prezent la fiecare persoana aflata in activitatea didactica si
devine o aptitudine, fara de care nu se poate stabili relatia optima dintre profesor si elev in
cadrul lectiei de educatie fizica si sport. Toate aceste aspecte au contribuit la formarea si
intocmirea chestionarelor care au fost aplicate subiectilor.

Prin urmare, sintetizand rezultatele dupa ce atat profesorul, cat si elevul indeplinesc
ambele sarcini, acestia se confruntd, individual, cu autoevaluarea elevului de catre profesor si
cu scorul de deviere. Cu cat scorul de deviere este mai mic, deci predictia profesorului este mai
aproape de autoevaluarea elevului, cu atat mai buna este empatia predictivd a profesorului. In
schimb, cu cat scorul de deviere este mai mare, cu atat empatia predictiva a profesorului este
mai micd. Scorul de deviere pentru fiecare variaza de la 60 la minimum 0. Aceasta varianta
evidentiaza comportamentul predictiv al profesorului fata de fiecare student, tabel 1-2.

Tabel 1. Rezultatele autoevaluarii elevilor si ale evaludrii subiectilor de catre profesor,
chestionar C1

Nr. crt. Subiecti Scor
1 S1 51
2 S1-P 52
3 S2 68
4 S2-P 63
5 S3 71
6 S3-P 73
7 sS4 75
8 S4 -P 45

*S —elev. P - profesor
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Tabel 2. Valorile scorului de deviatie, chestionar C1

Subiecti Evaluare profesor - Scorul de Predictii scor de
elev autoevaluare al abatere profesor-elev
elevilor
S1-P 52 51 1
S2-P 63 68 5
S3-P 73 71 4
S4 - P 45 75 30

* S- elev, P- profesor

Concluzia studiului se bazeaza pe faptul ca rezultatele demonstreaza ca empatia
predictiva constituie o aptitudine pentru cadrul didactic. Capacitatea empatica, pe de o parte,
ca si comportament empatic, pe de altd parte, este in mod necesar inserata in structura
personalitatii cadrului didactic. Empatia este o aptitudine pentru care nu se poate concepe o
activitate instructiva si educationala eficienta. Scorul deviant dintre predictiile profesorului
despre evaluarea elevilor si chiar autoevaluarea elevilor confirma atingerea unui grad ridicat de
empatie.

Lucrarea “The role of implementation of applied pathways in physical education
lessons” (Nechita, 2018) scoate in evidenta faptul cd educatia fizica este considerata o
componenta majora in conturarea motricitatii umane ca instrument stiintific pentru activitatile
corporale.

Articolul evidentiaza importanta implementarii cdilor aplicative in lectiile de educatie
fizica care vizeaza educarea/dezvoltarea abilitatilor si a deprinderilor motrice. Caile aplicative
sunt eficiente nu doar in rezolvarea unor sarcini momentane legate de dobandirea miscarii,
formarea si dezvoltarea deprinderilor motrice, educarea/dezvoltarea deprinderilor motrice, ci si
atunci cand, in acelasi timp, il face pe elev sa inteleaga importanta, utilitatea si necesitatea
formarii capacitatii de a utiliza deprinderile motrice in situatii cotidiene neprevazute in cadrul
muncii de ansamblu pe care o desfasoara.

Obiectivul principal trateaza expunerea importantei parcursurilor aplicative in scoala
pentru vizarea dezvoltarii motrice si educationala a elevilor. Ele permit integrarea cunostintelor
teoretice in activitati practice, dezvoltand abilitati precum coordonarea, agilitatea, echilibrul si
rezistenta fizica.

Prin parcurgerea traseelor motrice, conform formei de manifestare, caile aplicative pot
fi: dus-intors (figura 3), linie dreapta (figura 4), circulara (figura 5), elevii isi Tmbunatatesc
controlul corporal si reactiile rapide, in timp ce invata sa respecte reguli si sa colaboreze in
echipa.

P = — = -~ L -
000 O\,
e s S T i i
[P ’/_—_-\l
000| N3, =
)‘_______‘:':_'_:' —————

Figura 3. Parcurs aplicativ forma dus-intors, sursa: Tesu, 2016

20




Teza de abilitare Florentina NECHITA

Figura 4. Parcurs aplicativ forma dus, sursa: Tesu, 2016

Figura 5. Parcurs aplicativ circular, sursa: Tesu, 2016

Concluzia cercetarii este ca aceste parcursuri aplicative sunt mijloace eficiente de
indeplinire a multiplelor sarcini ale educatiei fizice, cu efecte psiho-comportamentale
deosebite. Ele stimuleaza motivatia si implicarea activa in lectiile de educatie fizica, oferind un
mediu sigur si adaptat pentru experimentare si progres. Astfel, parcursurile aplicative
contribuie esential la formarea unei motricitati armonioase si la adoptarea unui stil de viata
activ.

O alta cercetare ”Study on improvning force indices by using applicative pathways at
firefighters level” (Nechita, 2019) arata implicarea conceptului interdisciplinar cu aplicativitate a
informatiilor domeniului nostru in sfera pregatirii specifice a pompierilor romani.

Scopul principal al articolului este de a elabora strategia de evaluare a indicilor de forta
la nivelul pompierilor, urmarind implementarea diverselor cai aplicative contribuind la intarirea
sanatatii, Tnsusirea abilitatilor si a deprinderilor motrice utile in activitatea fizica, precum si a
celor necesare desfasurarii activitatii specifice de interventie.

n cercetarea propriu-zis au participat 28 de subiecti, grupa | - pand la 30 de ani si grupa
Il - de la 31 la 35 de ani, grupe mixte. Studiul s-a desfasurat pe o perioada de sase luni, fiind de
tip experimental, cu doua teste (initial si final).

Rezultatele statistice ale cercetarii au identificat valorile indicilor calitatii fortei motorii
cu o crestere semnificativa a valorilor Tnregistrate pe parcursul celor doua teste efectuate.
Diferentele dintre rezultatele obtinute au valori semnificative la majoritatea itemilor, tabel 3.
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Tabel 3. Valori statistice inregistrate la testarea initiala si finala - pentru a analiza caile de
aplicare

Grup X_Ti | X_Tf | SD_Ti | SD_Tf
Grup |l baieti (sec) 3.62 |[3.22 |0.57 |1.35
Grup | baieti (sec) 3.41 [3.11 |0.51 |1.22
Grup |l fete (sec) 3,57 |3.19 | 055 |1.29
Grup | fete (sec) 3.33 |3.14 {049 |1.21

* Note din tabel: Ti - testul initial, Tf - testul final, X - media aritmetica, SD - deviatia standard, sec - secunde

Rezultatele obtinute de subiectii cercetarii experimentale in esantioanele solicitate
constituie argumente in favoarea utilizarii acestei instruiri si a analizei acestora, a acestui
element cheie in actiunea specifica a pompierului.

Concluzia studiului a fost ca obiectivul instruirii specializate face posibila optimizarea
strategiei didactice la toate componentele sale: metode, mijloace, materiale, forme
organizatorice etc. inregistrarea valorilor indicilor de fortd pe parcursul anului de instruire a
favorizat indrumarea metodologica corecta a instruirii specializate pe aceasta componenta.

Studiul “The Relationship between Neuromuscular Control and Physical Activity in the
Formation of the Visual - Psychomotor Schemes in Preschools” (Buzescu et al., 2021) a reliefat
importanta miscarii prin simulare la aparate, care ofera subiectilor oportunitatea de a exersa
diferite tipuri de miscare intr-un cadru controlat si sigur.

Cercetarea a fost realizata in anul 2015 in Laboratorul de Kinetoterapie si Motricitate
Speciala al Facultatii de Educatie Fizicad si Sporturi Montane, Universitatea Transilvania din
Brasov. Aceasta contribuie la dezvoltarea coordonarii, fortei si rezistentei musculare, adaptata
varstei scolare mici. Aceasta cercetare a pornit de la observatia empirica a faptului ca
prescolarii care practica activitati fizice sistematice si continue pot rezolva sarcinile primite mai
precis si Intr-un timp mai scurt decat cei care nu practica activitati sportive intr-un cadru
organizat.

Pornind de la analiza literaturii de specialitate abordand obiectivele acestei cercetari am
pornit de la urmatoarele intrebari, care s-au nascut din observatii empirice realizate in timpul
lucrului cu copii cu varste cuprinse intre 4 si 6 ani:

1. Exista diferente in formarea unei scheme psihomotorii la copiii cu varste cuprinse

intre 4-6 ani care participa la exercitii fizice sistematic si continuu, comparativ cu cei
care participa ocazional? Cat de repede poate un copil cu varste cuprinse intre 4 si 6
ani sa modifice parametrii miscarii in functie de stimulul vizual?

2. Cattimp isi pot mentine copiii atentia concentrata dupa ce au invatat cata forta sa
aplice in miscare si cata amplitudine sa ii dea? Exista diferente in mentinerea atentiei
intre cei care fac exercitii sistematice si cei care o fac ocazional sau deloc?

3. Influenteaza varsta si, prin urmare, gradul de dezvoltare psihomotorie controlul
neuromuscular si viteza de adaptare a actului motor in functie de stimulul vizual?

4. Este efectuarea constienta si concentrata a unui act motor superior unui act motor
devenit reflexiv?

Pornind de la aceste obiective, am conturat urmatoarele ipoteze de cercetare:

e Prima ipoteza este de a descoperi in ce masura stabilitatea corticala este dependents, la
varsta de 4-6 ani, de practicarea unei forme sistematice de miscare, prin analiza simtului
proprioceptiv si a controlului neuromuscular.

e A doua ipoteza se bazeaza pe procesul de invatare psihomotorie, cu feedback in timp
real, este superior timpului si calitatii procesarii informatiilor la copiii cu varsta cuprinsa
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intre 4 si 6 ani care practica exercitii sistematice in comparatie cu cei care o fac

ocazional.

e A treia ipotezda precizeaza ca mentinerea atentiei intr-un sistem de recuperare a
informatiilor, adica invatarea, este diferita la copiii cu varsta cuprinsa intre 4 si 6 ani care
practica exercitii sistematice Tn comparatie cu cei care o fac ocazional.

Esantionul studiului a inclus 51 de prescolari (26 de baieti si 25 de fete), iar studiul a
implementat o cercetare de tip ,,experiment real” cu o faza post-test pentru a afla in ce masura
stabilitatea corticala este dependenta de practicarea unei forme de miscare sistematica la
varstele de 4-6 ani prin analiza simtului proprioceptiv si controlului neuromuscular.

Grupul experimental (LE) a fost format din 29 de subiecti care au practicat exercitii fizice
sistematizate si continue timp de cel putin 1 an, de cel putin 2 ori pe saptamana, iar celalalt
grup de 22 (grupul de control - LC) care au practicat activitati fizice organizate sporadic sau
deloc. Esantionul a fost format din: LE: 18 (62,07%) fete si 11 (37,93%) baieti; LC: 7 (31,82%)
fete si 15 (68,18%) baieti. Varsta medie a fost de 5,06 ani; varsta minima a fost de 4,2 ani, iar
varsta maxima a fost de 6,02 ani.

Pentru a observa cum raspunde creierul unui copil cu varsta cuprinsa intre 4 si 6 ani la
un stimul dat a fost utilizat un simulator de conditii ERGOSIM, figura 6, care ofera feedback in
timp real. ERGOSIM este un program de mare succes, bazat pe un simulator asistat de
calculator. A fost conceput de Institutul National de Cercetare pentru Sport, Bucuresti,
Romania.

N

Figura 6. Simulator ERGOSIM

Noutatea si originalitatea dispozitivului, care ii confera si valoarea sa de unicitate, consta
in capacitatea sa de a analiza parametrii miscarii la lucru la viteza dorita, pe o miscare de
accelerare realizabila in toate planurile, la o multitudine de unghiuri, cu amplitudine ideala, fara
revenire fortata, asa cum se intampla cu dispozitivele clasice (arc, lant, panglica etc.).

Realizarea schemelor psihomotorio-vizuale a inclus urmatoarele proceduri pe ERGOSIM:

e Testul 1 (T1): Executie non-vizuala — in cadrul careia subiectii au utilizat pozitia initiala:
asezat, tinand Tn acelasi timp bastonul cu ambele maini, prinzandu-| de sus la latimea
umerilor, cu bratele intinse. Efectuarea a 10 tractiuni (coborarea bastonului inainte,
spre abdomen);

e Testul 2 (T2): Executia cu stimul vizual in imitatie a modelului redat de simulator — la
testarea T2, diferenta fata de T1 a fost ca subiectii au primit informatia ca miscarea
executata trebuie sa traseze o linie cat mai aproape de model (Figura 7 - grafic galben)
de 10 ori. Nu au primit nicio explicatie cu privire la modul in care ar trebui efectuata
miscarea (cat de tare sau de incet sa traga sau cum sa-si intinda bratele).
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Figura 7. Schema vizual-psihomotorie realizata fara stimul vizual, Subiectul L. M.

Subiectii au realizat 20 de tractiuni, asistati de ERGOSIM, pe un model dat. Din numarul
de executii, 10 au fost executate fara a privi ecranul, fiind prima parte a testului T1, iar in
urmatoarele 10 (T2), copiii au incercat sa deseneze pe ecran un desen cat mai apropiat de
modelul dat. Pentru fiecare tractiune pe ecran, apare un grafic bazat pe amplitudinea, viteza si
forta miscarii. Pentru fiecare miscare pe ecran, apare o linie de o anumita culoare - vezi figura
7. Primele tractiuni au fost setate sa apara pe monitor in verde, apoi treptat spre rosu pana la
final. Tn urma aplicarii testului de coordonare, am putut vedea cum reactioneaza creierul unui
copil cu varsta cuprinsa intre 4 si 6 ani la un anumit stimul utilizand simulatorul de conditii
ERGOSIM, care oferda feedback in timp real. Rezultatele studiului arata valori semnificative
pentru controlul vizual al subiectilor prin ajustarea miscarii.

Prin rezultatele obtinute, studiul nostru a ajutat la descoperirea in ce masura stabilitatea
corticala este dependenta de practicarea unei forme sistematice de miscare, prin analiza
simtului proprioceptiv si a controlului neuromuscular. Rezultatele studiului sunt in corelatie cu
studiile anterioare (Brisswalter et al., 2002; Rouse et al., 2016; Badau et al., 2018). Rezultatele
cercetarii permit trimiteri la faptul ca pe baza schemelor vizuale, prin reprezentari interne ale
actiunilor fizice si mentale, acesti copii din grupul experimental au evoluat prin asimilare si
acomodare la un control neuromuscular superior pentru a se apropia de modelul dat.

Lucrarea prezinta cateva limitari, printre care numarul redus de subiecti, ceea ce
recomanda extinderea cercetarii la ciclurile preuniversitare. Factorii cognitivi influenteaza
semnificativ pierderea atentiei, iar copiii intre 4 si 6 ani poseda numeroase abilitati fizice.
Aceste abilitati trebuie corelate corespunzator cu activitatile desfasurate in mediile lor
specifice. Tn consecintd, rezultatele trebuie interpretate cu prudents, dar oferd o bazd util3
pentru studii viitoare. Punctele forte ale studiului includ evaluarea celor doua grupuri prin
intermediul simulatorului complex de conditii ERGOSIM, potrivit pentru aceasta categorie de
varsta, si relevanta rezultatelor obtinute (Dumitru, 2019; Mihailescu & Dubit, 2015).

Concluzia studiul a evidentiat ideea ca prescolarii, atunci cand nu au o schema vizuala ca
informatie necesara pentru fnvatare, pot mentine un control neuromuscular eficient asupra
miscarilor, dezvoltand rapoarte similare forta-pozitie functie intre repetitii succesive. Aplicarea
cercetarii in cadrul procesului educational a evidentiat importanta practicarii unor activitati
fizice sistematice si continue.

Ca directie viitoare de cercetare, am subliniat ideea ca utilizarea aparatelor permite
individualizarea sarcinilor si progresia graduala a efortului fizic. Activitatile de acest tip
stimuleaza motivatia si implicarea elevilor in activitate. Astfel, simularea pe aparate reprezinta
un instrument eficient pentru consolidarea motricitatii si promovarea unui stil de viata activ.

Scopul principal al “The Multiplicative Effect Interaction between Outdoor Education
Activities Based on the Sensory System” (Mindrescu et al.,, 2022) a fost identificarea unei
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strategii noua de a determina nivelul de cunoastere si perceptie privind mdsura in care sunt
vizualizate si implementate activitatile in aer liber, precum si efectele pe care acestea din urma
le au asupra acestora, prin urmarirea anumitor variabile de natura senzoriala, formate din
domenii vizuale, auditive, kinestezice si digitale.

Aceasta cercetare a identificat posibilitatea tipului de canal senzorial ca fiind influentat
de tipul de sport si de mediul (urban/rural) in care se practicd activitatea sportiva. De
asemenea, am analizat beneficiile oferite de diferite ramuri sportive si daca aceste beneficii
influenteaza tipul de activitate. Datele cercetarii au fost colectate si analizate pe baza unui
esantion de 100 de studenti de la Universitatea Transilvania din Brasov, participanti obisnuiti la
activitati Tn aer liber, selectati astfel incat sa reflecte comportamentele si perceptiile specifice
acestei categorii de populatie.

in cadrul studiului, una dintre metodele principale utilizate a fost Scala Likert, care a
permis evaluarea gradului de implicare si satisfactie in cadrul activitatilor desfasurate in patru
module practice, oferind un instrument standardizat pentru cuantificarea perceptiilor
subiective. Complementar, analiza senzoriala a fost realizata printr-un chestionar structurat,
conceput pentru a investiga nivelul de satisfactie al studentilor fata de mijloacele si metodele
didactice aplicate in etapele practice ale cercetarii. Aceasta abordare metodologica integrata a
facilitat nu doar cuantificarea perceptiilor participantilor, dar si evaluarea relevantei si eficientei
instrumentelor pedagogice utilizate, oferind o baza solida pentru interpretarea rezultatelor si
pentru fundamentarea recomandarilor viitoare privind optimizarea activitatilor practice in
context educational.

Datele au fost analizate cu MsExcel 365 n prima etapd. In a doua etapd, am utilizat
software-ul SmartPLs versiunea 3.0, pentru o analiza factoriald (CFA), care mdsoara impactul
factorilor asupra constructului explicativ dependent.

Designul cercetarii a fost structurat pe baza mai multor criterii, incluzand tema
principalda ,educatie si sport in aer liber”, perioada de referinta 2018-2020, tipurile de
documente analizate (articole originale si articole de sinteza) si toate categoriile disponibile in
baza de date Web of Science. Analiza a permis identificarea tendintelor relevante in domeniu,
iar figura 8 evidentiaza vizibilitatea ridicata a autorilor in majoritatea lucrarilor selectate,
precum si corelatia dintre temele abordate si anul publicarii, sugerand o continuitate si o
concentrare a cercetarii in subdomeniile specifice. Aceasta structura metodologica faciliteaza
interpretarea evolutiei literaturii de specialitate si releva conexiunile dintre contributiile
individuale si tendintele generale ale cercetarii.
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Figura 8. Grupuri de lucrari publicate intre 2018 si 2020, Mindrescu et al., 2022

Diagrama cercetarii s-a bazat pe doua etape:

e Ftapa | - Analiza perceptiei bazatd pe Scala Likert, avand ipoteza | (H1) - se presupune ca
indiferent de programul de educatie in aer liber, motivele legate de sistemul senzorial
pentru studenti sunt importante, gradul de satisfactie in obtinerea performantei si
depasirea limitelor.

e Ftapa Il - Analiza factoriald in cadrul careia am conceput un model bazat pe analiza
factoriala de confirmare. Restrictiile modelului au fost determinate de un construct
formativ (PES = educatie fizica si sport) si 2 constructe reflexive (activitate senzoriala;
mediu si sport). Analiza noastrd masoara impactul fiecarui subsitem/factor (factor de
incdrcare = LF), dar nu ne ajuta sa stabilim directia influentei. Software-ul SmartPLS va
estima saturatia modelului pe baza unei serii de indici care iTmbunatatesc modul in care
modelul explica variabilele si se potriveste ipotezei stabilite. Relevanta constructelor
latente proiectate a fost analizata cu testul alfa Cronbach, iar consistenta modelului a
fost evaluata cu fiabilitatea compozita, rho A si varianta medie extrasa (AVE).

Ipotezele din etapa a ll-a a cercetarii sunt:
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Ipoteza 2 (H2). Preferintele studentilor pentru tipurile de activitati in aer liber (vizuale,
auditive, kinestezice si digitale) nu depind de provenienta mediului studentilor (rural sau
urban), ci de beneficiile pe care le aduce o anumita activitate.

Ipoteza 3 (H3). Preferinta pentru diferite sporturi sau activitati in aer liber are un impact
puternic si pozitiv asupra rezultatelor PES.

Analiza noastra se bazeaza pe 3 variabile (Tabel 4):

PES — o variabila formativa cu 8 itemi, care subliniaza beneficiile aduse de PES,

Mediu si sport (Env Sport) — o variabild reflexiva cu 2 itemi, care subliniaza tipul de
sport si mediul de practicare (urban/rural)

Activitate senzoriala — o variabila reflexiva definita de cele 4 tipuri de activitate (vizuala,
auditiva, kinestezica si digitala) preferate de studenti.

Tabel 4. Variabila analizata

Variabila Variabila subsistem Definitie variabila LF

Visual Activitatea 1 centrat pe canalul senzorial vizual dominant 0.975

Activitate Auditiv Activitatea 2 centrata pe canalul senzorial auditivdominant 1.086
senzoriala Kinestezic Activitatea 3 centrata pe canalul kinestezic dominant  0.941
Digital Activitatea 4 centrata pe canalul digital dominant 0.734

Mediu si Mediu Mediu: 1-urban or 2-rural 0.406

sport Sport Tipuri de sporturi practicate de copii 0.29
Sanatate PES rol: sanatate 0.932

Fitness PES rol: fitness 0.774

Corp PES rol: modelare corporala -0.17
PES Rol Tnvatare PES rol: asimilarea conceptelor de miscare -0.811
Dezvoltare PES rol: dezvoltare psihosociala -0.882

Relaxare PES rol: activitati recreationale 0.287

Toleranta PES rol: promovarea tolerantei 0.266

Discriminare PES rol: discriminare culturala 0.42

Rezultatele studiului arata semnificativ ca obiectivele au fost indeplinite si, ca atare, se

poate concluziona ca activitatile in aer liber, din punctul de vedere al sistemelor de perceptie,
pot fi clasificate conform metodei de ordonare a rangului activitatilor dupa canalul senzorial
kinestezic dominant se afla pe primul loc.

n finalul acestei cercetdri, am accentuat ideea fundamentald din spatele temei alese, si

anume ca activitatile Tn aer liber au un impact mare si pozitiv asupra dezvoltarii fizice si
psihologice a studentilor (Auer, 2008). Am aflat ca majoritatea studentilor implicati in cercetare
si-au folosit sistemele senzoriale preferate - vizual, auditiv, kinestezic si digital - Tn conformitate
cu nevoile lor corespunzatoare atunci cand au ales o activitate in aer liber preferata (Auer,

2008).
[ ]

Finalizarea acestui studiu ne permite sa formulam urmatoarele recomandari:
introducerea in aria curriculara a unui program care ofera activitati educationale in aer
liber pentru studenti (Xu et al., 2019; Mackintosh et al., 2019).

canalul senzorial dominant al grupului de subiecti si trebuie efectuate in conditii reale,
beneficiind de cel mai bun si mai interesant ,, material didactic” - ecosistemele naturale
sau cele artificiale cu habitatele lor terestre sau acvatice;
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e selectarea mijloacelor specifice care trebuie sa contribuie la Tmbunatatirea abilitatilor
motrice implicate in aceste tipuri de activitati;

e 1n cadrul sesiunilor de comunicari, seminariilor stiintifice si altor manifestari de acest tip,
abordarea unei activitati Tn aer liber este tematica pentru realizarea unei educatii din
punct de vedere al valorii naturale la nivel national;

e mediul sportiv - activitate senzoriala (0,945) pentru studenti, mediul inconjurator este
crucial. Rolul PES are un impact favorabil asupra acestuia. Alte simturi pot fi implicate,
iar alegerile studentilor se pot schimba, in functie de mediul in care se practica un sport.

e mediu sportiv - PES (0,770) in comparatie cu sporturile de interior, sporturile in aer liber
care se practica intr-un mediu natural au un impact pozitiv mai puternic asupra
sanatatii, conditiei fizice si timpului liber al unei persoane.

e PES - activitate senzoriala ( 0,763) cu un rezultat negativ, putem afirma cu incredere ca
functia PES nu are nicio influenta asupra preferintelor studentilor pentru anumite
activitati senzoriale. Cu alte cuvinte, indiferent de activitate, studentii considera ca PES
este important.

Pe baza acestui fapt, cercetarea a demonstrat ca este nevoie de diversificarea in
continuare a programelor educationale cu activitati educationale in aer liber, pentru a obtine
un numar mai mare de studenti implicati Tn astfel de activitati si pentru a evita rutina si
plictiseala cotidiana (Hamish et al.,, 2014; Sutherland et al., 2016; Donaldson et al., 2013;
Tekakpinar et al., 2020).

n lucrarea “Romanian Physical Education Teachers' Perception of Formative Feedback
on Their Professional Competencies”, (Drugau et al., 2025), scopul principal a fost identificarea
impactului formativ al disciplinelor studiate in cadrul programelor de licenta in EFS asupra
competentelor profesionale prevazute in fisele de calificare al Registrul National al Calificarilor
din Tnvitdmantul Superior (RNCIS) pentru calificarea ocupationald de profesor de educatei fizica
in Tnvatamantul primar si gimnazial, scopul secundar a vizat ierarhizarea disciplinelor prevazute
in standardele Agentia Romand de Asigurare a Calitdtii in Tnvitdmantul Superior (ARACIS)
pentru programul de specializare educatie fizica si sportiva in functie de impactul lor formativ
asupra competentelor profesionale in vederea realizarii unui profil de competenta profesionala
in educatie fizica si sport (PFS).

Primul scop al studiului a vizat identificarea impactului formativ al disciplinelor studiate
in cadrul programelor de licenta in EFS asupra competentelor profesionale prevazute in fisele
de calificare RNCIS pentru calificarea ocupationala de profesor de educatei fizica 1n
invatamantul gimnazial. Rezultatele inregistrate evidentiaza ca disciplinele din standardele
ARACIS contribuie Tn mod diferentiat asupra formarii competentelor profesionale ale
profesorilor de EFS. De asemenea, s-au inregistrat diferente de opinie intre modul de apreciere
a impactului formativ asupra competentelor profesionale in functie de tipologia disciplinelor
intre grupele studiului (GT si GDT). Astfel GT pun un mare accent pe disciplinele care realizeaza
transferal dintre teorie si practica curenta specifica predarii EFS in scoald, in timp ce GDT
valorizeaza mai mult disciplinele cu un grad mai mare de atractivitate, pe baza experientei din
cadrul studiilor de licenta si a experientei reduse de predare in scoala.

Scopul secundar al studiului actual s-a focusat pe ierarhizarea disciplinelor prevazute in
standardele ARACIS pentru programul de specializare educatie fizica si sportiva in functie de
impactul lor formativ asupra competentelor profesionale in vederea realizarii unui profil de
competenta profesionala in EFS. Pe baza razultatelor studiului am realizat ierahizarea
disciplinelor pe cele trei categorii de discipline prevazute in standardele ARACIS (fundamentale,
de domeniu de licenta si de specializare) pe ranguri in functie de rolul formativ al
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competentelor profesionale ale profesorului de EFS. Aceasta ierahizare va permite actualizarea
ponderii si a continuturilor in planurile de invatamant petnru ciclul univeristar de licenta la
specializare EFS.

Esantionul studiat a inclus 412 subiecti, structurati in 2 grupe: grupa de profesori
debutanti (GTD) 284 profesori debutanti; grupa de profesori definitivi (GT) 128 subiecti. Online
s-a completat chestionar de evaluare a impactului formativ al disciplinelor prevazute in
standardele ARACIS asupra competentelor profesionale in EFS, structurat pe 3 subscale
corespunzatoare tipologie disciplinelor: discipline fundamentale, discipline de domeniu de
licenta si discipline de specialitate.

Cele doua directii s-au bazat pe urmatoarele ipoteze:

e HO1- disciplinele prevazute in standardele ARACIS si implicit in planurile de invatdmént a
programelor de studii de licentd de Educatie fizicd si sportivd contribuie in mod
diferentiat la formarea competentelor profesionale specific (CP1-6) prevdzute in fisele de
calificare a RNCIS pentru profesorul de educatie fizicd si sport din invatdmdntul primar si
gimnazial;

e HO2 - prin evaluarea impactului formativ a disciplinelor prevdzute in planurile de
invdatdmant pentru programele de studiile de licentd si implicit in standardele ARACIS
vom realiza o ierarhizare corectd a discipline in functie de importanta si tipologia lor.

in aceaste directii, studiul nostru a urmdrit identificarea impactului formativ al
disciplinelor prevazute in standardele ARACIS (au fost luate in considerare doar disciplinele
obligatorii), asupra dezvoltarii competentelor profesionale conform fiselor de calificare RNCIS
pentru ocupatia de profesor de educatie fizica si sport invatamant gimnazial. Instrumentul de
evaluare s-a bazat pe aplicarea chestionarului denumit - “Chestionar de evaluare a impactului
formativ a disciplinelor prevazute in standardele ARACIS asupra competentelor profesionale in
educatie fizica si sport (QECPPES)”. Chestionarul a fost elaborat pe platforma Google Form, iar
distribuirea si colectarea datelor s-a realizat online. Numai raspunsurile complete, pentru toti
itemii, au fost considerate valide pentru acest studiu. QECPPES a inclus 6 subscale
corespunzatoare celor 6 competente profesionale specifice prevazute in fisa de calificare a
RNCIS pentru profesorul de educatie fizica si sport — invatamant gimnazial:

Competente profesionale (CP):

—CP1 Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu
orientare interdisciplinara;

— CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare cu accent
interdisciplinar;

—CP3 Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/
obiectivelor specifice EFS, a atitudinii fata de practicarea independenta a exercitiului
fizic;

—CP4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice educatiei fizice si
sportive (PES), pe grupe de varsta;

— CP5 Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de PES;

— CP6 Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

Scorul chestionarului - Pentru fiecare dintre aceste 6 subscale corespunzadtoare
competentelor profesionale s-au avut in vederea evaluare doar a disciplinelor obligatorii care se
regasesc in majoritatea planurilor de invatamant de la programelor de licenta de Educatie fizica
si Sportiva, de la facultatile de profil din Romania.

29



Teza de abilitare Florentina NECHITA

Disciplinele au fost structurate conform repartizarii din standardele ARACIS in: discipline
fundamentale (7 discipline); discipline de domeniul licentei (12 discipline) si discipline de
specialitate (14 discipline). Fiecare disciplina a fost evaluata in functie de impactul formativ al
competentelor profesionale conform cu scara Likert cu punctaj de la 1 - 5 unde: 1 punct —
deloc; 2 puncte - foarte putin; 3 puncte — putin; 4 puncte — mult; 5 puncte - foarte mult.

Rezultatele cercetadrii au fost prelucrate cu softul SPSS 24, calculandu-se urmatorii
indicatori statistici: media artimetica (x), diferenta punctajelor (A), Cronbach's Alpha (a) pentru
consistenta interna; Bartlett's Test (chi?) test de sfericitate de testare a ipotezelor care indica
daca factori analizati sunt adecvati cercetarii. Rezultatele prelucrarii statistice au facilitat
evidentierea unor valori: valoare Cronbach's Alpha de peste 0.8 a fost considerata adecvata
pentru prezentul studiu, iar nivelul de probabilitate selectatda pentru acesta cercetare a fost p
<0.05.

Rezultatele studiului la indicatorul statistic Cronbach's Alpha (a) s-au incadrat intre valorile
de .940 si .986 (Tabel 5) la toate subscalele chestionarului de evaluare a impactului formativ al
disciplinelor studiate si incluse in standardele ARACIS asupra competentelor profesionale in EFS
prevazute in fisa de calificare RNCIS (QECPPES) consistenta interna fiind foarte buna. Valorile
Cronbach's Alpha, reflecta faptul ca rezultatele chestionarului sunt validate statistic pentru
ambele grupe ale studiului (GDT and GT).

Tabel 5. Consistenta interna a chestionarul de evaluare a impactului formativ a disciplinelor
incluse in standardele ARACIS asupra competentelor profesionale specifice si transversal din
fisa de calificare RNCIS in EFS (QECPPES)

Competente profesionale specific EFS GDT GT
Cronbach'sa Cronbach's
a

CP1 Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza .940 .956
ale domeniului cu orientare interdisciplinara

CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire .953 .957

si invatare cu accent interdisciplinar

CP3 Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii .959 .969

motricitatii potrivit cerintelor/obiectivelor specifice EFS, a
atitudinii fata de practicarea independenta a exercitiului fizic

CP4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale .964 .976
specifice educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta

CP5 Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor .963 .975
de EFS

CP6 Utilizarea elementelor de management si marketing .970 .985

specifice domeniului
GDT —grup de profesori debutanti; GT —grup de profesori; a - aplha

Conform tabel 6, in cadrul studiului nostru, s-au inregistrat rezultate semnificativ
statistic, unde p<.001, la toate categoriile de discipline prevazute in standardele ARACIS, pentru
formarea celor 6 competente profesionale stipulate in fisa de calificare a profesorului de EFS,
ciclul de Tnvatamant gimnazial. Analizand rezultatele pentru CP1-6 constatam ca mediile
artimetice ale GDT sunt mai mari decat cele inregistrate de GT, la toate subscalele
corespunzatoare tipologiei disciplinelor. Pentru CP1 cele mai mari diferente intre GDT si GT s-au
inregistrat la subscale de Discipline de domeniu de licenta si Discipline de specialitate cu 0.41
puncte. Cea mai mare diferenta medie s-a Tnregistrat pentru subscale Discipline de domeniu de
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licenta la: CP2 cu 0.50 puncte; pentru CP3 cu 0.57 puncte; pentru CP4 cu 0.50 puncte; pentru CP4
cu 0.51 puncte si pentru CP6 cu 0.50 puncte. Analizand valorile Cronbach’s alpha constatam ca la
toate subscalele chestionarului, pentru toate competentele profesionale (CP1-6) valorile s-au
incadrat intre 0.802 si 0.979, ceea ce reflecta o consistenta interna foarte buna.

Tabel 6. Analiza statistica a competentelor profesionle in raport cu tipologia disciplinelor

Cp Tipologia disciplinelor Group X AX a chi? p
(GDT-GT)

CP1 L GDT 3.47 .803 666.812 <.001
Discipline fundamentale GT 304 0.23 802 592082 <001
Discipline de domeniu de GDT 3.32 0.41 933  1731.221 <.001
licenta GT 2.91 952 1543.143 <.001
Discipline de specialitate GDT 3.63 0.41 911 1193.108 <.001

GT 3.21 922 1076.652 <.001

CP2 s GDT 3.58 .880 293.333 <.001
Discipline fundamentale oT 317 0.41 804 275634 <001
Discipline de domeniu de GDT 341 0.50 .894 244466 <.001
licenta GT 2.90 950 342.512 <.001
Discipline de specialitate GDT 3.62 0.44 .894 787.059 <.001

GT 3.18 923 763.371 <.001

CP3 s GDT 3.52 .802 317.368 <.001
Discipline fundamentale oT 3.05 0.46 814 285285 <001
Discipline de domeniu de GDT 3.40 0.57 943 279.173 <.001
licenta GT 2.82 948  298.891 <.001
Discipline de specialitate GDT 3.60 0.54 909 819.078 <.001

GT 3.06 946  692.691 <.001

CP4 . GDT 3.38 .844  298.114 <.001
Discipline fundamentale aT > 12 0.25 820 372385 <001
Discipline de domeniu de GDT 3.40 0.50 954  256.471 <.001
licenta GT 2.90 963  281.279 <.001
Discipline de specialitate GDT 3.57 0.39 961 762.284 <.001

GT 3.14 952  713.340 <.001

CP5 T GDT 3.36 .838 301.324 <.001
Discipline fundamentale aT 311 0.25 811 576.187 <001
Discipline de domeniu de GDT 3.40 0.51 949  317.391 <.001
licenta GT 2.88 959 274436 <.001
Discipline de specialitate GDT 3.56 0.43 961 629.274 <.001

GT 3.13 959 742.332 <.001

CP6 T GDT 3.33 .867 409.146 <.001
Discipline fundamentale oT 3.02 0.30 925 381287 <001
Discipline de domeniu de GDT 3.38 0.50 961 346.367 <.001
licenta GT 2.88 979 225846 <.001
Discipline de specialitate GDT 3.54 0.44 966 592.335 <.001

GT 3.09 967 625.731 <.001

CP — competenta profesionala, X- media aritmetica , AX — diferenta de medii, a - Cronbach's
alpha, K-S- Kolmogorov-Smirnov test, p—nivelul de probabilitate
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Pe baza rangurilor acordate disciplinelor incluse in fiecare subscale prin raportare la
mediile artimetice, am realizat o ierahizare a disciplinelor pe subscale in vederea evidentierii
importantei acestor sub aspectul formativ al competentelor profesionale ale profesorului de
EFS, ciclul de invatamant gimnazial. Constatam ca pentru subscala Discipline fundamentale cel
mai mare punctaj per rank 7 a fost inregistrat de Teoria si metodica EFS cu 6.66 puncte, urmata
de Gimnastica de baza cu 5.75 puncte si de Fundamentele stiintifice ale jocurilor sportive:
baschet, handbal, volei, fotbal cu 4.91 puncte. Tn opinia subiectilor studiului, pentru subscale
Discipline fundamentale cel mai scazut rol formativ in formarea competentelor profesionale il
are Educatie pentru sanatate si prim ajutor cu 2 puncte si Kinesiologia cu 1,16 puncte (Tabel 7).

Pentru subscale Discipline de domeniu de licentd, constatam ca cel mai mare rol
formativ pentru competentele profesionale in EFS il au: Teoria si practica atletismului cu 11,25
puncte, Teoria si practica Tn ramuri ale gimnasticii cu 11.08 puncte si Evaluare motrica si
somato-functionald cu 7.91 puncte. Cel mai putin contribuie la formarea competentelor
profesionale urmatoarele discipline de domeniu de licenta: Teoria si practica In sporturile de
expresie cu 5.50 puncte si Teoria si practica in sporturile de combat cu 1.66 puncte.

In tabel 7, pentru subscale Discipline de specialitate s-au inregistrat cele mai mari
ranguri care reflecta un impact formativ major asupra competentelor profesionale la: Metodica
predarii atletismului in scoala cu 12.16 puncte si la Metodica predarii gimnasticii in scoala cu
11.83 puncte. Cel mai scazut rol formativ la subscale Discipline de specialitate, a fost Tnregistrat
de Fitness cu 3.67 puncte si Activitati motrice de timp liber cu 1.75 puncte (Tabel 7). Aceasta
ierarhizare a disciplinelor corespunzatoare celor 3 subscale va facilita intelegerea impactului
formativ si implicit va contribui la regandirea continutului si numarului de ore alocat pentru:
cursuri, seminariii si lucrari practice corespunzatoare tuturor disciplinelor.

Tabel 7. lerarhizarea disciplinelor in functie de X — rangurilor la Chestionarul de evalure a
impactului formativ al disciplinelor din standardele ARACIS la formare competentelor
profesionale din EFS inh opinia ambelor grupe ale studiului (GT si GDT)

Discipline / competente CP1 CP2 CP3 CP4 CP5 CP6 XCP
Rank
Discipline fundamentale
1. Teoria si metodica EFS 7 7 7 6 6.5 6.5 6.66
2. Gimnastica de baza 5.5 6 55 55 6 6 5.75
3. Fundamentele stiintifice ale jocurilor sportive: 5 45 5 5 5 5 491
baschet, handbal, volei, fotbal
4. Bazele generale ale atletismului 45 45 45 55 45 45 4.66
5. Psihopedagogia 2.5 3 25 3 3 3 2.83
6. Educatie pentru sanatate si prim ajutor 2.5 2 25 15 15 2 2.00
7. Kinesiologie 1 1 1 15 15 1 1.16
Discipline de domeniu de licenta
1. Teoria si practica atletismului 115 12 12 12 12 8 11.25
2. Teoria si practica in ramuri ale gimnasticii 105 11 11 11 11 12 11.08
3. Evaluare motrica si somato-functionala 9 8 65 8 9 7 7.91
4. Fiziologie 7 6 8 85 8 5 7.08
5. Teoria si practica in alte ramuri sportive 75 85 65 6 6.5 55 6.75
6. Teoria si practica in sporturile de iarna 3.5 5 65 65 65 12 6.66
7. Anatomie functionala 95 95 4 3 3 9 6.33
8. Teoria si practica in sporturi de apa 6 65 65 6 6 6.5 6.25
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9. Aplicatii practice discipline sportive de iarna 2 25 6 65 6 12 5.83

10. Aplicatii practice discipline sportive de apa 55 45 6 45 45 8 5.50

11.Teoria si practica in sporturi de expresie 5 35 35 45 4 125 5.50
12.Teoria si practica in sporturile de combat 1 1 1 15 15 4 1.66
Discipline de specialitate
1. Metodica predarii atletismului in scoala 13 11 13 95 135 13 12.16
2. Metodica predarii gimnasticii in scoala 13 125 13 7.5 125 125 11.83
3. Stagiu de practica n unitdti invatamant 11 105 13 125 12 12 11.83
4. Practica si metodica activitatilor motrice pe 9 11 11 11 115 12 10.92
grupe de varsta
5. Metodica predarii handbalului in scoala 10 85 8 10 9 8 8.91
6. Metodica predarii baschetului in scoala 11 12 7 6 6 7 8.16
7. Activitati motrice adaptate 4.5 6 9 8 75 9 7.33
8. Metodica predarii voleiului in scoala 8.5 8 6 8 75 55 7.25
9. Metodica predarii fotbalului in scoala 85 105 6 6 55 5 6.91
10.  Expresie corporala si euritmie 5,5 3 35 85 4 7 5.25
11.  Stagiu de practica in baze de agrement 45 35 5 35 7 4 4.58
12.  Stagiu de practica in activitati de truism 2 25 55 55 5 65 4.50
13. Fitness 1 35 4 8 3 25 3.67
14.  Activitati motrice de timp liber 35 3 1 1 1 1 1.75

CP —competenta profesionala

Rezultatele studiului nostru completeaza studiile anteioare care au evidentiat
importanta si necesitatea actualizarii procesului de formare a competentelor profesionale in
functie de contextele scolare actuale (Quilindo, 2023; Asun et al., 2020; Ward et al., 2016;
Ennis, 2013). Tn sistemul romanesc scolar la EFS, se considerd cd atletismul, gimnastica si
jocurile sportive (handbal, bashet, volei si forbal) sunt principalele tipuri de activitati incluse in
curricula scolara Murathan, 2017; Kovac et al., 2008). O serie de studii au evidentiat faptul ca
perceptiile profesorilor privind competentele profesionale difera in functie de experienta lor
didactica Yildiz et al., 2021; Murathan, 2017 Kovac et al., 2008; Richardson et al., 2018).

Studiul nostru a avut si cateva limite:

e studentii activi din anii I-lll ai domeniului EFS si viitorii profesori nu au fost inclusi in
studiu;

e analiza competentelor specifice transversal nu a fost vizata;

e |ocatia geografica de unde provin disciplinele studiate (urbana sau rurald) nu a fost luata
in considerare,

e infrastructura scolarad unde disciplinele se predau nu a fost luata in considerare;

e baza materiald influenteaza modul de organizare a procesului de predare si tipologia
activitatilor fizice;

e disciplinele optionale nu au fost incluse in evaluare din cauza diversitatii lor in
programele de invatamant;

e mediul urban sau rural al scolilor de unde provin profesorii nu a fost analizat in studiu.

Concluzia principala a studiului nostru a fost aceea cda ponderea numarului de ore
alocate cursurilor, seminarilor si lucrarilor practice trebuie corelata cu impactul formativ asupra
competentelor profesionale ale profesorului de EFS, ciclul de invatamant gimnazial. Consideram
ca aceasta contributie originala va facilita regandirea continuturilor si de asemenea, va permite
restructruarea fondului de timp si de resurse pentru fiecare disciplina din planurile de
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invatamant a facultatilor de profil in raport cu impactul lor formativ asupra dezvoltarii
competentelor profesionale de specialitate specifice EFS.

Prin aceasta cercetare s-a evidentiat trecerea de la o viziune traditionald asupra
educatiei fizice, centrata pe dezvoltarea motricitatii si a performantei fizice, catre o perspectiva
complexa asupra formarii integrale a profesorului de educatie fizica, in care competentele
profesionale, digitale si pedagogice devin la fel de importante ca abilitatile fizice; analiza
perceptiei cadrelor didactice asupra rolului formativ al disciplinelor din programele de licenta in
Educatie Fizica si Sport.

Lucrarea ”“Fitness — componenta de bazd a gimnasticii”, (Nechita, 2025), abordeaza
importanta practicarii exercitiilor fizice in contextul modern al conceptului de fitness, subliniind
legdtura stransd dintre acesta si domeniul gimnasticii. In societatea actuald, preocuparea
pentru mentinerea sanatatii, a formei fizice si a echilibrului psihic a devenit tot mai accentuata,
iar fitnessul reprezinta o modalitate complexa si accesibild de a atinge aceste obiective.

Tipologia fitnessului evidentiaza doua directii principale: fitness-ul de tip muscular si
fitness-ul de tip aerobic. Primul are ca scop dezvoltarea fortei si tonusului muscular, contribuind
la modelarea armonioasa a corpului, in timp ce al doilea pune accent pe activitati dinamice,
specifice gimnasticii aerobice, precum aerobic clasic, step aerobic sau alte forme de
antrenament cardio.

Prin Tmbinarea acestor doua componente — muscularda si aeroba — fitness-ul se
dovedeste a fi o extensie naturala a gimnasticii, pastrand principiile de baza ale acesteia:
miscarea controlatd, coordonarea, echilibrul si disciplina corporala. Astfel, lucrarea
demonstreaza ca fitness-ul nu doar completeaza, ci si modernizeaza gimnastica, adaptand-o
nevoilor si ritmului de viata contemporan.

Continutul specific al lucrarii reprezinta materialul de baza care scoate in evidenta
importanta rolului si semnificatia fitness-ului asupra musculaturii corpului uman:

e insusirea formelor si mijloacelor de organizare a programelor de fitness;

e cunoasterea posibilelor efecte in urma practicarii acestui domeniu de activitate;
e elaborarea unor programe specifice de fitness pe categorii de varsta;

e formarea cunostintelor in domeniul executarii tehnice a exercitiilor de fitness.

Practica sistematica a fitness-ului, desfasurata pe baza principiilor si cerintelor teoriei si
metodicii antrenamentului sportiv, precum si in conformitate cu regulamentele competitionale,
contribuie semnificativ la perfectionarea tehnicii de executie, la atingerea maiestriei sportive si,
implicit, la afirmarea talentului individual. Fitness-ul reprezinta, astfel, o componenta esentiala
in dezvoltarea fizica si motrica, favorizand echilibrul intre performanta, sanatate si expresie
corporala.

Tn mediul scolar, activititile de fitness se bazeazd pe programe variate de aerobic,
concepute pentru Tmbunatatirea parametrilor functionali — in special a celor cardiovasculari si
respiratorii — precum si pentru dezvoltarea flexibilitatii, a fortei musculare si a rezistentei
generale. Prin intermediul acestor forme de miscare, elevii dobandesc o conditie fizica optima,
necesara dezvoltarii armonioase a organismului.

Obiectivul central al practicarii fitness-ului Tn mediul educational consta in formarea unei
conditii fizice solide, cu rol formativ si educativ, care sa sustina dezvoltarea globala a
personalitatii elevilor. Astfel, fitness-ul in mediul scolar nu se limiteaza la aspectul pur fizic al
exercitiilor, ci contribuie la cultivarea autodisciplinei, a motivatiei si a unei atitudini pozitive fata
de miscare si stilul de viata activ.
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Continutul lucrarii va oferi urmatoarele obiective operationale:

e stabilirea-specificitatii abordarii instructionale in procesul instructiv — educativ al fitness-
ului in mediul scolar;

e se vor utiliza procedee si metode specifice procesului educativ;

e sistematizarea diverselor metode si tehnici de instruire in practica fitness-ului in scoala
pe baza cunoasterii teoriei si metodologiei instruirii;

e modele de programe specifice de fitness.

Totusi, importanta fitness-ului imprima o influenta incontestabila asupra dezvoltarii
fizice armonioase a organismului tanar si schimbarea stilului de viata al acestuia, contribuind
astfel la promovarea activitatii de fitness cu pondere ridicata in includerea acesteia in mediul
scolar.

1.2.2. Abordari integrate ale antrenamentului si monitorizarii motrice in atletism si
gimnastica

in sportul de performantd, desfisurarea antrenamentului se bazeazd pe monitorizarea
atenta si sistematica a parametrilor motrici, ceea ce permite adaptarea efortului la nivelul
individual al fiecarui sportiv si mentinerea unui echilibru optim intre solicitare si recuperare.
Aceasta monitorizare include evaluarea intensitatii, duratei si frecventei exercitiilor, precum si
urmarirea raspunsurilor fiziologice si biomecanice ale organismului, astfel incat antrenamentele
sa fie personalizate si eficiente. Observarea constanta a tehnicii de executie, combinata cu
analiza reactiilor fizice si psihice ale sportivului, contribuie nu doar la imbunatatirea
performantei, ci si la optimizarea procesului de Tinvatare motrica si la consolidarea
automatismelor specifice disciplinei. Tn paralel, aceastd abordare metodologici are un rol
esential in preventia accidentarilor, prin identificarea timpurie a dezechilibrelor musculare, a
suprasolicitarilor si a erorilor tehnice, si In promovarea dezvoltarii armonioase a capacitatilor
motrice generale si specifice. Astfel, integrarea evaluarii obiective cu strategii individualizate de
antrenament asigura progresul continuu, siguranta si sustenabilitatea performantei pe termen
lung.

Tn ramurile sportive precum atletismul si gimnastica, monitorizarea atentd si continud a
executiei tehnice joaca un rol esential in formarea, mentinerea si optimizarea performantei
sportive. Evaluarea detaliata a corectitudinii gestului motric, a ritmului, amplitudinii si
coordonarii miscarilor permite identificarea timpurie a erorilor si a posibilelor surse de
suprasolicitare, prevenind astfel accidentarile si stagnarea progresului. Printr-un control riguros
al tehnicii, sportivul nu doar ca isi optimizeaza eficienta si siguranta miscarilor, dar asigura si
constanta performantei in conditii de competitie. Mai mult, precizia executiei devine un factor
determinant al succesului competitional, deoarece stabilitatea si reproductibilitatea miscarilor
sunt corelate direct cu rezultatele obtinute. Integrarea observatiei tehnice cu feedback-ul
imediat si cu metodele de corectie individualizate constituie astfel un pilon metodologic
fundamental in pregdtirea sportiva de nivel inalt.

Demersurile mele de cercetare orientate catre monitorizare si modelare tehnica in
antrenamentul sportiv, cu accent pe disciplinele de atletism si gimnastica, realizate in
colaborare cu echipe multidisciplinare, au urmarit analiza si dezvoltarea unor metode si solutii
complexe de pregatire si monitorizare a sportivilor, vizand imbunatatirea componentelor fizice,
tehnice si biomecanice. Componenta biomecanica este esentiald, ea analizeaza miscarile
sportivului din punct de vedere al mecanicii corpului, al fortelor implicate si al eficientei gestului
motric. Aceasta permite optimizarea tehnicii, cresterea performantei si prevenirea
accidentarilor prin ajustarea pozitiilor, amplitudinii si secventelor de miscare.

Cercetarea mea se inscrie in directia monitorizarii si modelarii performantei sportive, cu
aplicatii specifice Tn atletism si gimnastica, fiind materializata in lucrari ce investigheaza in
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profunzime procesele de evaluare sistematica si optimizare a pregatirii sportivilor. Aceste studii
abordeaza atdt componentele fizice, tehnice si biomecanice ale antrenamentului, cat si
dimensiunile tactice, psihologice si de recuperare, integrandu-le intr-un cadru analitic unitar.
Prin utilizarea unor metode avansate de masurare, interpretare a datelor si modelare
predictiva, cercetarea urmareste dezvoltarea unor modele complexe de antrenament, adaptate
specificitatii fiecarei discipline, cu scopul cresterii eficientei executiei motrice si al optimizarii
incarcarii de pregatire.

Prin interconectarea parametrilor biomecanici cu variabile fiziologice, cognitive si
psihosociale, lucrarile propuse contribuie la fundamentarea unui demers integrativ in
antrenamentul sportiv de inalta performanta, capabil sa sustina evolutia sportivilor in conditii
de eficientd, siguranta si durabilitate:

e Nechita, F., Mihailescu, L. (2011). Optimizarea pregatirii tehnice In proba de 110
metri garduri prin modelarea variabilelor cinematicii, Palestrica Mileniului
lll,volum: 12, nr.1, pp. 43-49, ian/mart, ISSN 1582-1943

e Tomele, S; Nechita, F., Curitianu, I.M. (2011). Rolul factorilor motivationali in
activitatea de performanta a jucatoarelor de baschet divizia A”, Palestrica
Mileniului lll,volum: 12, nr. 2, pp 138-143, apr/iun, ISSN: 1582-1943

e Nechita, F. (2012). Monitoring process in sport and performance”, Buletinul
Universitatii Transilvania Brasov, seria VIII, vol 5(54), nr.1, 2, pp.121-126, ISSN
2066-7728

e Nechita, F., Mijaica, R. (2012). Monitoring the influence of kinematics
parameters in the sample of 110 meters hurdles”, International Scientific
Conference — , Effects of Physical Activity Application to Anthropological Status
with Children Youth and Adults”, p.182, Belgrad; ISBN 978-86-80255-92-7.

¢ Nechita, F. (2012). Application of the training mechatronics systems 110 meters
hurdles — a case report”, Palestrica Mileniului lll, volum 12, nr. 4, pp. 348-353,
oct/dec

e Nechita, F. (2013). Gimnastica de baza in sistemul universitar, ISBN 978-606-19-
0233-0, pp.117 Ed. Universitatii Transilvania Brasov.

e Bondoc lonescu, D., Nechita, F., Oancea, B. (2016). Study on conversion of force
during power in specific training jumping heights. Academia Nationala de Sport
»VASIL LEVSKI” Departamentul ,Atletism”, Conferinta Stiintifica Internationala,
Bulgaria, Sofia

e Cioroiu S.G., Nechita, F. (2016). Swimming neuromuscular control”, Jurnal BDI:
Ovidius University Annals, Constanta Vol. XVI, ISSUE 2 Supplement, 2016
September (2 Supplement) pp 364-369

e Alecu, S., Bondogc, I.D., Nechita, F. (2017). Individual training in the alternating
problem 110m hurdles trough selfcontrol awareness of techniques based on
checks perceived during execution”, Journal of Physical Education and
Sport(JPES), 17 Supplement issue 5, Art 225, pp. 2179 2182, online ISSN: 2247
806X; p ISSN: 2247 —8051; ISSN L =2247 8051

e Bondoc - lonescu, D., Nechita, F., Bondoc, A. (2018). Tehnica si metodica predarii
probelor de atletism cu notiuni de regulament competitional, Ed. Universitatii
Transilvania Brasov, ISBN 978-606-19-0996-4, (259pp.)

e Alecu, St.,, Bondoc. I.D., Bondoc, A, Bondoc, C., Nechita, F. (2019). The
importance of the proprioceptive training and its results in the junior category
sports training”, Lumen Proceedings, 12, SEC-LASER, Galati, 7-8. lunie, pp.1-9
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e Nechita, F. (2019). Essential criteria for building sports bases in the context of
rural population health”, Buletinul Universitatii Transilvania Brasov, Series IX:
Sciences of Human Kinetics, Vol. 12 (61) No.1, pp.99-104

e Alecu S., Bondoc |.D.,, Bondoc, I.A.,, Bondoc I.C., Nechita F. (2020). The
Importance of the Proprioceptive Training and its Results in the Junior Category
Sports Training, Vol 12 4th International Scientific Conference SEC-IASR 2019

e Baba, D., Mijaica, R., Nechita, F., Balint, L. (2024). Evaluating the Effectiveness of
the Annual Physical Training Plan for Masters +45 Women Half Marathon
Athletes: A Guideline Model for Good Practices for Programming Effort Volume
and Intensity. Sports 2024, 12(9), 256

e Samson, |., Nechita, F. (2024). Study on the Development of Explosive Force in
Athletic Jumping through Plyometrics Exercises at the Level of Junior Athletes,
Bulletin of the Transilvania University of Brasov, Series IX: Sciences of Human
Kinetics, Vol.17(66), nr.2, pp. 9-16.

Actualitatea temei din cadrul articolului ” Optimizarea pregatirii tehnice in proba de 110
metri garduri prin modelarea variabilelor cinematicii” (Nechita & Mihailescu, 2011) face
subiectul tezei mele de doctorat. Aceasta deriva din faptul ca abordeaza problematica
antrenamentului sportiv din atletism, din perspectiva analizei cinematice a tehnicii probei de
110 mg, ceea ce poate fi una dintre cele mai eficiente metode de optimizare a tehnicii sportive.
Metoda permite evaluarea obiectiva a variabilelor independente ale tehnicii sportive, care
ofera posibilitatea de comparare a acestora cu modelele din literatura de specialitate si
monitorizarea acestora pe parcursul pregatirii.

Obiectivul principal este focalizat pe identificarea parametrilor cinematici ai pasului
peste gard si determinarea valorii acestuia in cadrul unor studii de caz. Informatiile obtinute
prin cercetare pot fi implementate in cadrul tehologiilor de actionare in directia optimizarii
pregatirii tehnice in proba sportiva (Mihailescu & Mihai, 2010).

Studiul se bazeaza pe analiza si evaluare sistemica a tehnicii sportive prin utilizarea
tehnicilor: tehnica inregistrarii, rolul calculatorului si tehnicile de analiza a imaginilor obtinute.
Tn conceptia autorului Navarro, (2008), ultima generatie de tehnici este alcatuitd dintr-un
complex care cuprinde ”aparate si camere de luat vederi, un calculator puternic, un
videoproiector si, foarte important, unul sau mai multe programe, softuri, care reprezinta cel
mai important instrument in cercetare”.

Articolul scoate in evidenta constatarea nivelului deficitar al pregatirii tehnice in
atletism, proba de 110 metri garduri si din lipsa unei metodologii moderne de interventie in
pregatire, prin depistarea obiectiva a greselilor de tehnica si corectarea acestora in faza de
trecere a gardului, prin utilizarea unui software de analiza video. Boboc, (2003), prezinta o serie
de aspecte teoretice sintetizate din literatura de specialitate, despre conceptul de "miscare de
captura”. Acesta presupune inregistrarea miscarii corpului in scopul redarii/reluarii si analizei
studiului pozitiei corpului atletului in spatiu.

Noutatea studiului consta fin utilizarea tehnologiilor avansate pentru evaluarea
parametrilor cinematici ai pasului alergator de garduri prin utilizarea metodei de analiza video.
Sistemele mecatronice utilizate au fost camera ”Trouble shooter” si doua software-uri
performante , Adobe after Effects” si “Quick AVI Splitter”. S-a dovedit stiintific ca cercetarea
interdisciplinara genereaza optimizarea performantei sportive pe baza identificarii parametrilor
specifici probei de alergare de garduri atat in monitorizarea aspectelor calitative ale tehnicii
sportive, cat si in eficientizarea programelor de pregatire (Boboc, 2003).

Concluzia cercetarii confirma studii anterioare si ne permite sa afirmam stiintific ca
metoda de inregistrare video poate fi aplicata si valorificata in procesul pregatirii atletice, atat
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ca instrument de analiza cinematica, cat si ca instrument de monitorizare in scopul corectarii
greselilor tehnice in vederea obtinerii randamentului sportiv (Gorsgeorge, 2003; Navarro,
2008). Metoda de inregistrare video este aplicata si valorificata in procesul pregatirii probei de
garduri ca instrument observational, dar si ca instrument de corectare a greselilor tehnice ale
pasului alergator de garduri, in vederea obtinerii randamentului sportiv.

Articolul “Rolul factorilor motivationali in activitatea de performanta a jucatoarelor de
baschet divizia A” (Tomele et al., 2011) a reliefat importanta factorilor motivationali, in
activitatea de performanta si orientarea antrenorilor si sportivilor spre intarirea motivatiei, care
ar putea consta in crearea unei stari afective puternice cu valoare energetic-dinamogena. Din
acest considerent, Tn practicarea ramurii sportive apare o motivatie adecvata care le va permite
jucatoarelor sa-si mentina concentrarea si increderea in sine pe parcursul antrenamentului sau
competitiei si sa faca fata mai eficient stresului precompetitional.

Lucrarea “Monitoring process in sport and performance”, (Nechita, 2012), puncteaza
faptul ca monitorizarea se refera la o revizuire periodica a parametrilor investigati n
desfasurarea evenimentelor sportive. Aceasta monitorizare se bazeaza pe o modalitate
coerentd, ce necesita colectarea de date, intocmirea de rapoarte, analize si, prin urmare,
elaborarea de indicatori.

Particularitatile monitorizarii in performanta atletica sunt:

e asigurarea colectarii de informatii care vor genera informatii suplimentare privind
obiectivele propuse;

e reprezinta o sursa beneficd de informatii stocate in pregatirea pentru perioada
urmatoare si ulterior si pentru alti specialisti din diverse domenii;

e permite cercetdtorului profesor antrenor sa compare sau sa identifice problemele din
punct de vedere al potentialelor carente tehnice inainte ca acestea sa apara sau imediat
dupa aceeaq;

e posibilitatea de a implementa masuri corective care sa ajute tehnica sportiva si sa
contribuie la lucrul in conformitate cu obiectivele stabilite, cu instrumente de
monitorizare de la experti.

Concluzia studiului este ca monitorizarea este un mecanism de analiza sistemica, capabil
sa evalueze analitic posibilitatea ce permite colectarea, analiza, implementarea si raportarea
informatiilor obtinute din cercetare.

Articolul "Monitoring the influence of kinematics parameters in the sample of 110
meters hurdles”, (Nechita & Mijaica, 2012), continua ideea specificd a monitorizarii si
urmareste identificarea modului in care viteza, amplitudinea miscarilor si sincronizarea
gesturilor afecteaza eficienta alergdrii si trecerea gardurilor, in scopul optimizarii tehnicii si
cresterii performantei competitionale.

Un alt articol ” Application of the training mechatronics systems 110 meters hurdles — a
case report, In care prezint ideea ca structura probei de alergare |la proba de 110 metri garduri
include o gama relativ larga de elemente tehnice, care, prin asamblarea lor, implica transmisii Tn
miscare si ofera posibilitatea studierii diferitilor parametri cinematici (Nechita, 2012). Aceasta
proba atletica releva un grad ridicat de complexitate tehnica, implicand resurse ample in
tehnicile de antrenament pentru a imbunatati metodele de antrenament.

Pentru acest studiu, cea mai importanta metoda a fost analiza video, care a permis
procesarea imaginilor video pe baza unui software de analiza video (Nechita & Mihailescu,
2010) si a unor metode de calcul milimetrice conturate stiintific. Aceasta metoda este aplicata
si utilizata in antrenamentul atletic ca mijloc de corectare a erorilor tehnice in proba de 110
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metri garduri, in vederea obtinerii performantei sportive, figura 9. Aceasta metoda indica o
modalitate de imbunatatire a tehnicii de alergare la cursele de garduri.
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Figura 9. Sistem figurativ, descrieri puncte A, B si C pentru fazele cercetarii, sursa:
Nechita, 2012

n figura 9 este prezentat modul de ilustrare a masurarii parametrilor cinematici utilizati

pentru monitorizarea pregatirii tehnice a probei de 110 metri garduri ca fiind:

Vx — viteza de desprindere pe orizontala la atacul gardului;

Vy — viteza de aterizare pe orizontala pana la contactul cu solul;

Hs — Tnaltimea punctului soldului fata de sol;

Hsg - distanta maxima a punctului soldului peste gard;

F2 — unghiul articulatiei scapulo-humerale fata de articulatia gleznei la atacul gardului;
F3 — unghiul articulatiei scapulo-humerale fata de picior (piciorul de atac), la aterizarea
pe articulatia gleznei;

Vtg — faza timpului de zbor peste gard;

Dx — distanta orizontalad pana la planul gardului;

Dy — Distanta orizontala a aterizarii dupa gard.

Procedura de lucru utilizata se bazeaza pe instrumente tehnologice avansate: software

si analiza video a acestuia. Dupa proiectarea acestor compozitii, se utilizeaza digitalizarea
pentru a marca fiecare parametru separat, in functie de fiecare dintre fazele actiunii cinematice
motorii. Aceste faze motorii specifice ale pasului alergatorului de garduri se vor regasi sub
urmatoarele denumiri:

F1 - faza de impulsie Tnaintea gardului;

F2 - faza ascendenta de atac pana la planul gardului;

F3 —faza de trecere a gardului;

F4 - faza descendenta de la planul gardului la sol;

F5 - faza de contact a solului dupa gard.

Fiecare faza are un coeficient numit ,,frame” si un timp de redare partajat. Procesarea

AVI se concentreaza pe urmatoarele posibilitati:

realizarea de compozitii folosind software-ul;

transportul imaginilor prin fiecare faza (F1, F2, F3, F4 si F5) folosind foi de calcul si
prelucrarea acestora in puncte descriptive;

transformarea punctelor figurative descriptive Tn reprezentari pe foaia milimetrica;
semnalizarea originii sistemului pe imagine (foaia milimetru) prin dezvoltarea de
coordonate matematice pentru fiecare etapa investigata (figura 8).

39



Teza de abilitare Florentina NECHITA

Concluzia studiului nostru sublinieaza importanta utilizarii programelor ,Adobe After
Effects” si ,,Quick AVI Splitter”, ca un exemplu de buna practica in utilizarea tehnologiei
avansate, pentru masurarea si analiza parametrilor cinematici ai pasului alergator de garduri.
Prin identificarea greselilor de tehnicd, cat si a cauzelor acestora, am putut realiza o
metodologie de corectie individualizata, utilizdnd o varietate de exercitii specifice pentru
corectarea eficienta a erorilor tehnice. Astfel, studiul de analiza video a determinat obiectiv
pasii metodici necesari pentru rationalizarea tehnicii, pe baza parametrilor de modelare
cinematica, cu un rol important in analiza miscarilor proprii ale atletului in momentul trecerii
gardului din proba atletica de 110 mg.

n lucrarea ,Gimnastica de bazd n sistemul universitar” (Nechita, 2013) sunt prezentate
in detaliu informatiile specifice disciplinei ,,Bazele generale ale gimnasticii”, care completeaza si
consolideaza competentele dobandite in urma obtinerii specializarii In ramura sportiva
gimnastica tn anul 2008.

Capitolul dedicat, “Gimnastica”, cuprinde o prezentare complexa a disciplinei, incluzand
un scurt istoric care contureaza evolutia acesteia de-a lungul timpului si importanta sa in
formarea fizica, precum si scopul si sarcinile gimnasticii, evidentiind rolul ei in dezvoltarea
armonioasa a corpului si in consolidarea capacitatilor motrice. Sunt analizate caracteristicile
generale si ramurile gimnasticii, pentru a intelege diversitatea practicilor si aplicabilitatea lor in
diferite contexte educationale si sportive. De asemenea, capitolul evidentiaza obiectivele
principale ale gimnasticii, orientate spre Tnsusirea comenzilor specifice actiunilor de front si
ordine, a identificarii aspectelor dezvoltarii fizice generale, cat si dezvoltarea calitatilor motrice
de baza si a deprinderilor specifice obtinerii tehnicii corecte in cadrul executarii elementelor
acorbatice si a sariturilor cu sprijin. Astfel, informatiile prezentate ofera un cadru complet
pentru intelegerea disciplinei, integrand atat aspectele teoretice, cat si pe cele practice,
contribuind la consolidarea competentelor specifice ale studentilor sau ale viitorilor profesori
de educatie fizica.

Capitolul al doilea, "Terminologia gimnasticii”, se concentreaza pe terminologia specifica
gimnasticii, evidentiind modul in care aceasta a evoluat de-a lungul timpului si rolul sau in
clarificarea conceptelor fundamentale ale disciplinei. Sunt analizati termenii esentiali folositi Tn
literatura de specialitate si in practica gimnasticii scolare, oferind un cadru coerent pentru
intelegerea exercitiilor. Pe masura ce capitolul progreseaza, se trece de la aspectele teoretice la
descrierea detaliata a exercitiilor de gimnastica, evidentiind tehnica corectad, pozitiile corpului si
secventele de miscare. Aceasta abordare permite specialistului sa lege terminologia de practica
efectiva, intelegand cum se aplica conceptele in lectiile cu teme specifice din programa scolara
si evaluadri. De asemenea, sunt subliniate adaptarile exercitiilor in functie de nivelul de pregatire
si obiectivele de dezvoltare fizici. in final, capitolul oferd un cadru integrat intre teorie si
practica, consolidand cunostintele necesare pentru formarea competentelor profesionale in
domeniul gimnasticii.

Capitolul al treilea, "Gimnastica de bazad”, evidentiaza competentele fundamentale
dobandite prin gimnastica de baza, subliniind modul in care acestea contribuie la dezvoltarea
armonioasa a capacitatilor motrice si la formarea aptitudinilor specifice ale viitorilor profesori
de educatie fizica. Sunt prezentate caracteristicile specifice ale exercitiilor de baza, precum si
sistematizarile lor, care faciliteaza organizarea si progresia in cadrul lectiilor. De asemenea,
capitolul detaliaza metodologia proprie de predare a exercitiilor, oferind ghiduri privind modul
de instruire, corectarea tehnicii, adaptarea nivelului de dificultate si evaluarea progresului. Sunt
discutate si strategii didactice pentru mentinerea motivatiei si implicarii elevilor, precum si rolul
feedback-ului in perfectionarea executiilor. Tn ansamblu, capitolul oferd un cadru complet intre
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teorie si practica, integrand cunostintele teoretice cu aplicarea lor in procesul educational si
antrenamente sportive.

Capitolul al patrulea, "Exercitii de dezvoltare fizica generald”, prezinta cele mai
importante reguli in conceperea exercitiilor de gimnastica, organizate in functie de tipologia
acestora. Sunt detaliate exercitiile libere, cele efectuate cu partener, precum si cele realizate cu
obiecte portative si exercitii cu si la aparate specifice gimnasticii, evidentiind principiile de
organizare si formatii de lucru specifice pentru evitarea accidentarilor. De asemenea, sunt
analizate exercitiile specifice gimnasticii, care integreaza elemente tehnice si motrice complexe,
adaptate diferitelor niveluri de pregatire. Capitolul subliniaza importanta respectarii regulilor
metodice pentru optimizarea performantei, prevenirea accidentarilor si dezvoltarea calitatilor
motrice de baza. Astfel, ofera un cadru clar si aplicabil pentru planificarea si implementarea
lectiilor cu teme specifice din gimnastica si antrenamentelor, combinand informatiile teoretice
cu executia practica a acestora si sprijinind formarea competentelor specifice in gimnastica.

Capitolul al cincilea, ”Exercitii aplicative”, scoate in evidentda importanta exercitiilor
aplicative specifice si nespecifice in formarea competentelor motrice si tehnice, subliniind rolul
lor in consolidarea cunostintelor teoretice si in dezvoltarea abilitatilor practice ale elevilor. Este
prezentata modalitatea de introducere a acestor exercitii in parcursurile aplicative cu tipologie
diferita, astfel incat insusirea acestor componente sa respecte pasii metodici ”“de la usor la greu,
de la simplu la complex” ca o progresie graduala, adaptata nivelului de dificultate si obiectivelor
educationale. Capitolul evidentiaza beneficiile exercitiilor aplicative pentru dezvoltarea
calitatilor si deprinderilor motrice, precum si pentru cresterea motivatiei si implicarii
participantilor. Tn ansamblu, se pune accent pe integrarea lor strategica in procesul educational,
pentru a asigura eficienta, siguranta si continuitate in invatarea gimnasticii.

Capitolul al saselea, “Gimnastica artistica Tn scoald”, prezinta gimnastica artistica n
contextul scolar, evidentiind rolul acesteia in dezvoltarea armonioasa a elevilor, atat din punct
de vedere fizic, cat si motric si psihologic. Sunt analizate principiile de organizare a lectiilor,
tipurile de exercitii si adaptarea lor la varsta si nivelul de pregatire al elevilor. Capitolul
subliniaza importanta gimnasticii artistice in cunoasterea si gasirea solutiilor de efectuare a
elementelor acorbatice si a diferitelor procedee tehnice din sariturile cu sprijin. De asemenea,
sunt prezentate strategii metodice si exemple practice pentru integrarea gimnasticii artistice in
curriculumul scolar, cu scopul de a asigura un proces educational sigur, motivant si eficient.

Ultimul capitol, “Concursul de gimnastica in scoald”, integreaza toate cunostintele
dobandite in gimnastica in contextul organizarii si desfasurarii competitiilor scolare, evidentiind
modul in care exercitiile, tehnicile si principiile invatate pot fi aplicate practic. Sunt prezentate
strategii de planificare a competitiilor scolare, criterii de evaluare a performantei scolare si
metode de corectare a executiilor, astfel incat sa se asigure siguranta, corectitudinea si
eficienta evenimentelor sportive. Capitolul subliniaza rolul competitiilor ca instrument de
consolidare a competentelor, motivare a participantilor si dezvoltare a spiritului sportiv.

in concluzie, lucrarea prezintd un cadru complet al gimnasticii, de la terminologie si
istoric, pana la exercitii de baza, aplicative si specifice gimnasticii artistice Tn scoala. Sunt
evidentiate competentele dobandite, metodologia predarii si sistematizarea exercitiilor,
precum si integrarea lor in parcursuri aplicative si competitii scolare. Prin combinarea teoriei
vaste a gimnasticii cu executia practica, aceasta subliniaza rolul gimnasticii in formarea fizica,
motrica si psihologica a studentului. Astfel, aceasta ofera un instrument util pentru profesori si
antrenori in optimizarea procesului educational.

Lucrarea ”Study on conversion of force during power in specific training jumping
heights.”, Bondoc lonescu, et al., 2016, prezinta antrenamentul de fortda ca o componenta a
antrenamentului fizic, nu doar pentru saritura in indltime, ca o relatie intre masa, forta, putere
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si viteza. Forta biomotrica de calitate este vazuta ca parte a unui sistem care include viteza,
forta, mobilitatea si coordonarea. Aceasta fiind o caracteristica, o proprietate a aparatului
locomotor care, prin deplasarea segmentelor sale, din contractia musculara declansata ca
urmare a activitatii sistemului nervos, invinge rezistentele externe, greutatea si inertia partilor
corpului. (Bota, 2000).

Noutatea studiului prezinta metodele specifice pentru conversie ca fiind: metoda
izotonstrerica, metoda pliometrica, metoda dinamica de o noua utilizare a fortei prin aruncari
(balistice) metoda contra-rezistenta. Acestea necesita antrenament strict specific, manifestari
rapide si explozive, iar antrenamentul va fi conceput pentru a indeplini cerintele stricte care
testeaza, conducand abilitatile cat mai indeaproape dominante.

Argumentarea studiului este bazat pe efortul specific de putere ca fiind directionat strict
catre muschii implicati, coordonarea mai eficienta, abilitatile sunt mai precise, fluente, mai
rapide.

Din acest considerent, concluziile studiului sunt urmatoarele:

e observarea unei cdi stricte de performanta ascendenta a curbei atletului, al carui caz a
fost studiat, concluzioneaza ca antrenamentul, in special cel al fortei, a fost un
antrenament condus corect;

e forta, biomotricitatea a devenit o dimensiune specifica umana a puterii musculare.
Poate ca aceasta este una dintre cele mai dorite calitati;

e antrenamentul forta-forta poate juca un rol mai dinamic in conditii normale si
imbunatateste performanta chiar si in momentele de varf sau declin ale atletului.
Recomandarile finale ale acestui studiu:

e antrenorul sa foloseasca aceasta perioada pentru antrenament tehnic si tactic strict
energetic, cu mai putina putere. Utilizand cel mai mic numar de exercitii, cu conditia ca
acestea sa fie strans legate de obiectivul de invatare (2-3 exercitii dinamice in mai multe
serii, dar cu eficienta maxima);

e descrierea metodelor de antrenament proportional in conversia pasilor folosind formula
de mai jos: antrenament de forta: 6 - izotonica; 7 — pliometrica si individualizarea stricta
a antrenamentului de fortd pentru incarcaturi, mijloacele de selectie fiind efectuate in
functie de particularitatile sportivilor.

Articolul ”"Swimming neuromuscular control”, (Cioroiu & Nechita, 2016), a analizat
imbunatatirea controlului neuromuscular ce ar trebui sa fie un obiectiv important in ramura
sportivda de natatie, deoarece odata cu cresterea calitatii acestuia are loc optimizarea altor
parametri. Efortul muscular pentru executarea miscarii este redus semnificativ si, prin urmare,
in timpul practicarii se pot efectua exercitii mai complexe si cu o amplitudine mai mare. Acesta
este o alta cercetare bazata pe antrenamentul pe simulator care acopera o gama larga de
conditii si metode de lucru. Antrenamentul este individualizat in functie de procesele de inot si
adaptarile fiecarui sportiv. Pentru a obtine informatii cat mai precise si mai apropiate de nivelul
de pregatire al sportivilor, se propune antrenamentul pe simulator cu teste de control si
verificare. Dupa analiza testelor, precum si antrenamentul specific sustinut de sportivi in bazin,
se parcurg programe de antrenament personalizate pe simulator, care urmaresc interventia
asupra acestora sau imbunatatirea anumitor parametri (forta, viteza, lungime).

Concluzia finalda este ca simulatorul permite detectarea si constientizarea greselilor
tehnice si a senzatiilor proprioceptive legate de miscarea specifica (atac - tractiune - eliberare).
Prin furnizarea de informatii in timp real se realizeaza ,aici si acum” controlul si corectarea
miscarii. Pentru a realiza corectarea asimetriei constatate este necesara atat oferirea unui
model al lungimii de tractiune, cat si a unei forme de forta pe care sportivul trebuie sa o urmeze
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in timpul constractiei. Toate aceste aspecte sublinieaza inca o data importanta utilizarii
sistemelor digitalizate in activitatea sportiva.

Continuand cercetarea stiintifica pe ideea utilizarii sistemelor mecatronice in sport,
articolul intitulat ”Individual training in the alternating problem 110m hurdles trough
selfcontrol awareness of techniques based on checks perceived during execution”, (Alecu et al.,
2017), subliniaza un aspect general stereotipizat ca proba atletica, iar influenta abilitatilor de
coordonare si a analizatorilor asupra abilitatilor motrice poate duce la o abordare optima a
executiei tehnice in proba de 110 mg, deoarece prin antrenament autocontrolat, constientizare
si monitorizare de catre antrenor, memoria si retentia motorie stimuleaza accelerarea
progresiva a alergadrii peste garduri. Analizatorul spatio-temporal kinestezic, echilibrat si vizual,
cu executie repetata si controlata, contribuie la performanta optima a executiei tehnice.

Au fost realizate inregistrari video in care s-au obtinut urmatorii parametri, asa cum
putem observa in figura 10 si 11. Figura 10, marcata cu A, reprezinta executia tehnica initial3,
figura 11, marcata cu B, reprezintd executia tehnica finalda dupa o perioada de antrenament
tehnic monitorizata prin corectia antrenorului si autocontrol bazat pe stimulii proprioceptivi
spatiotemporali, kinestezici si tactili si (comunicarea verbala a antrenorului) a capacitatii de a
combina si cupla miscdrile prin coordonare segmentara, orientare spatiotemporalda si
capacitatea de adaptare la ritm in raport cu spatiul si timpul. Toate corectiile au fost efectuate
intr-o perioada de antrenament care a inceput in noiembrie si s-a incheiat cu principala
competitie nationala.

Figura 11. Executia tehnica — B
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Ca o concluzie, observam ca antrenamentul individualizat de autoantrenament cu
corectie si autocorectie, poate fi o conditie pentru fixarea capacitatilor de coordonare specifice
probelor tehnice.

Lucrarea intitulata “"Tehnica si metodica predarii probelor de atletism cu notiuni de
regulament competitional”, (Bondoc lonescu et al., 2018), este o lucrare de mare amploare
care cuprinde notiuni specifice ramurii sportive atletism.

n continutul lucrdrii, atletismul, ca sport educational si formativ, reprezintd o disciplina
fundamentala in predarea problemelor de atletism cu notiuni de regulament competitional.
Prin natura sa complexd, atletismul nu se limiteazd doar la performanta competitiva, ci
contribuie la formarea specialistilor prin bagajul vast de informatii pe care le detine. Astfel, prin
atletism se traseaza bazele importante ale scolii atletismului: scoala alergarii, scoala sariturii si
scola aruncarii. Pe langa aceste componente se diversifica pe probe specifice care au ca
particularitate proprie — procedeul tehnic.

Regulamentul probelor asigura corectitudinea competitiilor si respectarea principiilor
fair-play, invatandu-i pe participanti sa respecte norme si sa isi gestioneze performanta in mod
responsabil. Atletismul contribuie si la formarea caracterului, prin provocarile pe care le ofera
in competitii si antrenamente, dezvoltand perseverenta, autodisciplina si capacitatea de
adaptare.

in capitolul 1, ,Caracteristicile si istoria atletismului”, este identificat atletismul ca o
activitate practica in care exercitiile difera prin modul de executie, dar si prin influentele pe
care le produce asupra organismului uman, ca sistem bio-psiho-social hipercomplex si dinamic
(Ardelean, 1972). Termenul utilizat in literatura de specialitate, pentru atletism, este athletics
(engleza britanica) si track and field (engleza americanad), respectiv probe pe pista (track -
alergari) si probe de teren (field - sarituri si aruncari ( Nicu, 2002).

Competitiile de atletism cuprind grupe de probe si probe care au caracteristici specifice,
in functie de grupele fundamenale de exercitii, respectiv mars, alergari, sarituri si aruncari.

e in probele de alergari si mars se urmareste parcurgerea in timp cat mai scurt a
unei distante precizate prin regulament;

e in probele de aruncari se urmareste trimiterea unor obiecte standardizate cu
forme si dimensiuni speciale, (greutatea, discul, sulita, ciocanul) la o distanta cat
mai mare in spatiul de sector delimitat.

e 1n probele de sarituri se urmareste obtinerea unui zbor cat mai lung (la saritura in
lungime si la triplusalt) sau a unui zbor cat mai Tnalt (la saritura in indl{ime si la
saritura cu prajina) cu finalizare Tntr-un sector de aterizare adecvat.

in toate probele este necesard respectarea unor preciziri speciale, impuse prin
“Regulamentul concursurilor de atletism”. Regulamentul prevede si criterii de stabilire a
clasamentelor individuale si pe echipe, a situatiilor de egalitate, a conditiilor de omologare a
recordurilor, precizari in prevenirea si sanctionarea utilizarii substantelor interzise sub forma de
doping in activitatea de pregatire, cat si cea competitionald, depistate in probe de laborator.

Capitolul al doilea, ”“Scoala atletismului”, prezintd o exemplificare a structurarii
exercitiilor de atletism, prin alergdri, sarituri, si aruncari, care contribuie la dezvoltarea
armonioasa a organismului pentru toate tipurile de subiecti care practica ramura sportiva
atletism. De asemenea in cadrul acestui capitol am reliefat urmatoarele obiective generale pe
esenta faptului ca atletismul este un mijloc formativ al educatiei fizice si sportive:

e profilaxia prin optimizarea starii de sanatate, ameliorarea conditiei fizice,
respectiv: cresterea rezistentei organismului la agentii patogeni, tonicitate,
suplete musculara, mobilitate articulara, rezistenta cardio-respiratorie, greutate
corporala optima;
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e favorizarea dezvoltarii fizice armonioase, prevenirea si corectarea deficientelor
fizice;

e ameliorarea motricitatii generale si specifice pentru perfectionarea abilitatilor
tehnice in practicarea unor probe de concurs;

e stimularea senzorial-motrica si formarea capacitatilor coordinative generale si
specifice probelor atletice.

e formarea capacitatii de relationare cu mediul fizic natural si social
(Alexandrescu, 1971).

in cadrul lectiilor de educatie fizicd, o serie de probe apartindnd grupelor de alergéri,
sarituri si aruncari se exerseaza fara a avea caracter de intrecere sau avand caracter de
intrecere. Tn cadrul lectiilor cu tematica de atletism, regulile sunt stabilite in functie de
potentialul elevilor si de conditiile materiale ale scolii. Exercitiile de atletism sunt valoroase si
utile In dezvoltarea calitatilor motrice de baza, precum: viteza, forta, rezistenta, contribuind
substantial la intarirea sanatatii si la fortificarea organismului.

In capitolul al treilea, ”Sistemul structural tehnic al actiunilor motrice in atletism
analizate biomecanic”, am conturat ideea ca descrierea tehnicii unei probe atletice se bazeaza
pe faptul ca biomecanica ne pune la dispozitie principii si reguli generale cu ajutorul carora
putem construi un model “ideal” teoretic al tehnicii, deoarece in activitatea practica, fiecare
atlet incadreaza, sau incearca, in structura “modelului” (din punct de vedere al elementelor de
baza din tehnica) dar se observa si suficiente elemente diferentiate, datorate particularitatile
individuale, morfo -functionale, psiho-motrice ceea ce duce la realizarea unui “stil” propriu.
Aspectele mai importante, de ordin kinetic, deplasarea in timp si spatiu, a corpului in intregime
si a unor segmente se fac prin studiul fortelor care produc miscarea, precum si aspectele
dinamice caracteristice miscarilor corpului omenesc in intregime sau a segmentelor privesc:
traiectoria miscarii, viteza miscarii si ritmul miscarii.

in capitolul al patrulea, “Tehnica si regulamentul probelor de atletism”, am descris
regulile acestui sport complex. Tehnica si regulamentul in atletism sunt esentiale, deoarece
asigura executia corecta a miscarilor, prevenirea accidentarilor, eficienta performantei,
respectarea fair-play-ului, egalitatea intre concurenti, disciplina competitionald, organizarea
corectd a probelor, dezvoltarea armonioasa a sportivilor, atingerea potentialului maxim si
mentinerea unui cadru sportiv sigur si profesionist.

In capitolul al cincilea, ”Metodica predarii tehnicii probelor de atletism si
dezvoltarea/educarea calitatilor biomotrice metode de instruire in atletism”, s-a prezentat
metoda de baza a instruirii, in lectia de educatie fizica, cu teme din atletism, pentru o formare
corectd a abilitatilor motrice. Aceasta este o metoda practica, o metoda a exersarii, iar forma
unitara, conform cdreia se desfasoara invatarea tehnicii probelor de atletism, se numeste:
schema tip de Tnvatare a tehnicii probelor atletice. Pentru insusirea corecta a tehnicii unui
exercitiu de atletism, se impune intelegerea de catre subiectii, a ceea ce trebuie Tnsusit, prin
prezentarea si reprezentarea corecta a executiei tehnice, aspect important in activitatea de
predare de catre profesor si activitatea practica de insusire de catre elev.

Capitolul al saselea, "Probe combinate, pregatirea in antrenament”, partea care prezinta
un grad ridicat de complexitate a probelor atletice. Probele combinate sunt proba probelor si
reprezinta o grupare de probe atletice pe care un sportiv trebuie sa le parcurga cu diferite
performante, Tn functie de pregatire si calitatile individuale, ce sunt transformate in puncte.
Totalul punctelor acumulate in decathlon si heptatlon stabilesc ierarhia in concurs. Grupul de
probe cuprinde atat probe ce presupun viteza, forta, detenta si rezistenta. De aceea pregatirea
se face special pentru fiecare proba, atat din punct de vedere tehnic, cat si al calitatii motrice
dominante.

I”
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Aspectele tehnice si metodice de invatare sunt cele descrise anterior, rolul in pregatire
consta in Tmbinarea in antrenament a mijloacelor de pregatire folosite. Probele combinate sunt
necesare in procesul de pregatire la nivelul copiilor pana la juniori Il, urmand ca specializarea
intr-o anumitd probd si se facd ulterior. In practici aceasta nu are loc, ,nerdbdarea
antrenorilor” de a obtine performante duce la o specializare foarte timpurie si de cele mai
multe ori cu rezultate negative. In cadrul antrenamentului se urmareste ca in fiecare lectie s3 se
pregateasca o proba de viteza, de tehnica a unei sarituri, sau de tehnica a unei aruncari, iar in
incheiere o pregatire de rezistenta prin metoda alergarii cu intervale, sau alergare in tempou
sustinut.

Pentru probele combinate ale seniorilor (decatlon si heptatlon) este nevoie de multi ani
de pregatire si de specializare pe fiecare proba in parte. Solicitarile fizice ale sportivilor sunt
foarte mari avand in vedere ca acestia trebuie sa participe la multe probe in doar doua zile, cu
performante maxime, timpul de refacere dupa un efort fiind foarte mic. Se pune accent mare
pe pauza si refacerea intre competitii de probe combinate.

Recomandarile finale ale acestui capitol subliniaza dificultatea probelor combinate in
atletism. Acesta consta in faptul ca sportivii trebuie sa imbine rezistenta fizica si psihica, tehnici
diferite pentru fiecare proba, gestionarea eficientda a oboselii, adaptarea rapida la schimbarea
efortului, mentinerea concentrarii pe parcursul mai multor incercari, controlul emotiilor in
situatii de presiune, coordonarea optima a miscarilor, respectarea stricta a regulamentelor,
dozarea inteligenta a energiei si mentinerea unui nivel constant de performanta pe intreaga
durata a competitiei.

n articolul “The importance of the proprioceptive training and its results in the junior
category sports training”, (Alecu et al., 2019), ne-am propus sa demonstram rolul fundamental
al antrenamentului proprioceptiv ca parte integranta a antrenamentului sportiv la categoria
juniori in proba de 110 m garduri. Pentru aceasta am testat, inainte si dupa perioada de
antrenament, utilizarea tehnicilor si exercitiilor proprioceptive pentru a influenta tehnica
alergatorului de garduri la cei doi subiecti alesi pentru acest experiment, iar rezultatele
obtinute au relevat progresul realizat de acestia in limita parametrilor pe care i-am considerat
relevanti pentru studiu.

Obiectivul acestui studiu este de a releva importanta antrenamentului proprioceptiv in
corectarea tehnicii de alergare cu garduri, dar si parametrii care se modifica si valorile acestora.
Programul motor aplicat intre testul initial si testul final se bazeaza pe un sistem de optimizare
a ajustarii antrenamentului, concentrandu-se pe echilibrul tranzitiei si reevaluarea senzatiilor
cinetice de la iTmpingere la aterizare, luand in considerare o serie de transformari efectuate pe
parcursul celor doua teste prin care sportivul corecteaza in mod constient greselile tehnice si le
imbunatateste.

Concluzia generala a acestui studiu a fost cd cu cat dezvoltam mai mult capacitatile
proprioceptive in timpul categoriei juniori, cu atat este mai probabil sa ne corectam atletul in
proba de alergare de garduri si sa dobandim o tehnica corectd, cea mai apropiata de modelul
de referinta, campionul mondial la 110 m garduri.

Articolul, ”"Evaluating the Effectiveness of the Annual Physical Training Plan for Masters
+45 Women Half Marathon Athletes: A Guideline Model for Good Practices for Programming
Effort Volume and Intensity”, (Baba et al.,, 2024), prezinta implementarea si rezultatele
Programului anual de antrenament fizic pentru semimaratonistii Masters +45 (PASm-12), axat
pe optimizarea performantei atletice printr-o planificare riguroasa a volumului si intensitatii
antrenamentului. PASm-12, structurat pe 12 mezocicluri si 52 microcicluri.
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Abordarea implementata de noi este de natura ameliorativd/formativd, deoarece fsi
propune sa modeleze comportamentul cu scopul de a Tmbunatati sau cel putin mentine
performanta atleticd in proba de semimaraton pentru femei master (45+). in plus, avand in
vedere ca acesta este un plan de antrenament fizic desfasurat pe parcursul unui an si luand in
considerare faptul ca nu am gasit nicio planificare de tip macrociclu in literatura de specialitate,
consideram studiul nostru ca fiind unul pilot (Cocorada et al., 2014).

in cadrul studiului au fost selectate atlete master cu varsta de 45 de ani si peste,
deoarece, asa cum am mentionat anterior, mai multe studii indica faptul ca participarea lor la
competitii a crescut semnificativ la nivel global in ultimele trei decenii (Utzschneider et al.,
2014; Nikolaidis et al., 2018; Nikolaidis et al., 2019).

Pentru acest studiu, alergdtoarele romane (S1-S6) au fost recrutate la Campionatele
Mondiale Masters de Alergare Montana (Telfes, Austria 2021), unde echipa Romaniei, inclusiv
aceste alergdtoare, s-a clasat pe locul trei dup3 Italia si Germania. Tn 2021, toate cele sase
alergatoare au fost active, participand la competitii nationale si internationale, una (S5)
participand si la doua competitii virtuale.

Ca procedura, pe parcursul programului de antrenament, celor sase alergatoare li s-au
aplicat periodic teste nespecifice si specifice pentru un control si o reglare mai riguroasa a
procesului de antrenament fizic esalonat pe parcursul unui an. Variabila independenta consta
in continutul programului anual de antrenament fizic pentru semimaratonistii Masters +45
(PASm-12) si a fost urmata Tn mare parte independent (auto-antrenament) de fiecare
participant la studiu printr-un program de antrenament personalizat derivat din PASm-12,
monitorizat si esalonat pe parcursul a 12 mezocicluri de antrenament. Intrucat PASm-12 este
aplicat in mediul natural al alergatorilor, controlul variabilei independente nu este foarte strict,
dar cercetarea are avantajul de a fi o interventie ecologica, facand rezultatele si concluziile sale
mai potrivite pentru rezolvarea practica a problemelor in comparatie cu experimentele de
laborator (Cazan, 2015).

Dupa selectarea grupului de participanti, participantii au fost informati despre
obiectivele generale ale studiului si au fost convenite structura si continutul programului anual
de antrenament fizic, precum si calendarul competitiilor (2021-2022), cu posibile ajustari in
functie de evaluarile/rezultatele obtinute in urma testelor programate/proiectate. Avand in
vedere diverse modele de antrenament si dezbateri privind avantajele sau dezavantajele
anumitelor metode de periodizare, precum si consecintele diferitelor volume de antrenament
(kilometri parcursi) si intensitati (timpi de executie/tempo, exprimati ca procent din capacitatea
maxima de efort per subiect) asupra performantei si mentinerii sanatatii alergatoarelor, am
optat pentru un model traditional de antrenament ierarhic liniar in studiul nostru. Am ales
aceasta strategie de planificare a antrenamentului avand in vedere abilitatile motorii (tehnice)
deja dezvoltate ale alergatoarelor selectate, nivelul adecvat de pregatire fizica si rutinele de
antrenament bine definite.

Planul propune initial o intensitate moderata a antrenamentului (aproximativ 70% din
ritmul cardiac maxim per atlet) si un volum de antrenament relativ mic (aproximativ 40
km/saptamana), cu indicatori care cresc progresiv pe parcursul procesului de antrenament.
Sedintele de antrenament au fost planificate astfel incat sa permita recuperarea fiziologica a
participantilor si sa faciliteze adaptarea functionala a organismului la efort. Pentru perioada de
pregatire convenita, a fost elaborat un calendar de competitii convenit in unanimitate, corelat
cu indicatorii cantitativi si calitativi ai PASm-12 (volum/intensitate). Dezvoltarea colaborativa a
calendarului de competitii este justificata de necesitatea de a armoniza activitatile profesionale,
familiale si financiare ale alergatorilor. Astfel, calendarul de competitii a inclus cinci teste pe
teren (Tabelul 8), ultima reprezentand o competitie oficiald, denumita obiectiv major.
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Tabel 8. Calendarul comun de competitii pentru programul anual de pregatire fizica pentru
semimaraton (PASm-12) 2021-2022

Nr. crt. Luna Numele competitiei — Test Tipul testului Locatia
1 lanuarie Alergare montana -10 km Non-specific Zarnesti(RO)
2 Februarie Alergare montana -21 km Specific Cluj-Napoca(RO)
3 Martie Alergare montana -21 km Specific Oradea (RO)
4 Aprilie Alergare montana -21 km Specific Brasov (RO)
5 Mai Masterul European Atletic Specific Grosseto (IT)
—-21km

Pentru fiecare dintre aceste teste, PASm-12 a prestabilit timpul de cursa (denumit de noi
,timpul de alergare propus”) cu un interval de tempo/km stabilit intre o limita minima si una
maxima, urmarind atingerea unei valori medii de referinta.

Macroindicatorii pentru PASm-12 (zile de antrenament, mezocicluri, microcicluri, numar
de teste pe teren, teste de laborator) sunt prezentati in tabelul 9. in ceea ce priveste continutul
si mijloacele de antrenament, trebuie mentionat ca unele microcicluri din plan sunt identice, in
timp ce altele variaza in functie de obiectivele de antrenament atribuite fiecarui mezociclu.

Tabel nr. 9 Macroindicatori cantitativi ai PASm-12.

Nr. crt. Indicator Model — Women +45
1 Zile de antrenament (nr.) 235
2 Sesiuni de antrenament (nr.) 235
3 Macrocicluri (nr.) 1
4 Mezocicluri (nr.) 12
5 Microcicluri (nr.) 52
6 Teste de teren —alocate 5
studiului (nr.)
7 Test laborator (nr.) 1

* pe langa testele programate in PASm-12, in urma testului oficial de la Grosseto (testul specific 5), fiecare sportiv a fost supus
si unor teste suplimentare nejustificate prin participarea la diverse competitii - aceastd optiune de participare la procesul de
verificare a fost determinatd de constrangerile familiale, profesionale si financiare ale sportivilor.

Concluzia finala a studiului a prezentat implementarea planului anual de antrenament
fizic pentru sportivii master cu varsta de peste 45 de ani (PASm-12), creat cu speranta de a
deveni un model de buna practica pentru alergatorii amatori de semimaraton care nu
beneficiaza de indrumarea unui specialist, s-a dovedit a fi o actiune eficienta. Desi volumul si
intensitatea efortului nu au fost atinse pe deplin Tn comparatie cu ceea ce s-a propus in PASm-
12, datele obtinute prin testul t si analiza marimii efectului au indicat un impact practic
substantial al diferentelor observate, demonstrand ca programul a obtinut cu succes rezultate
semnificative atat statistic, cat si practic.

Din perspectiva metodologica, acesti indicatori au fost programati progresiv si judicios,
evitdnd un proces haotic de auto-antrenament. Acest lucru a facilitat adaptarea biologica a
sportivilor, a redus (practic eliminat) riscul de accidentare si a dus la mentinerea sau
imbunatatirea performantelor atletice, inclusiv a celor competitive.

n lucrarea ”Study on the Development of Explosive Force in Athletic Jumping through

Plyometrics Exercises at the Level of Junior Athletes,, ,Samson & Nechita, 2024, am demonstrat
importanta implementarii exercitiilor pliometrice in special in cazul elevilor din invatamantul
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preuniversitar pentru imbunatatirea tehnicii si implicit a performantei sportive in proba de
atletism — saritura in lungime — procedeul tehnic cu un pas si jumatate.

Lucrarea evidentiaza un studiu bazat pe o abordare teoretica si practica a notiunii de
pliometrie prin aplicarea unui program specific bazat pe exercitii pliometrice pentru
dezvoltarea fortei explozive la grupe avansate, comparativ cu subiectii care desfasoara un
program de antrenament obisnuit. Prin implementarea acestui tip de exercitiu la nivelul tuturor
elevilor, indiferent de modul in care practica atletismul, se aduc beneficii atat in ceea ce
priveste performanta sportiva, cat si sanatatea.

Cercetarea a fost desfasurata in perioada octombrie 2022 - martie 2023 la Liceul cu
Program Sportiv Brasov, sectia de atletism. Studiul a inclus trei etape: 1. Testarea initiala (TI)
intre 1 si 6 octombrie 2022. 2. Realizarea cercetarii prin aplicarea variabilei independente la
grupul experimental. 3. Testarea finala (TF) intre 20 si 25 martie 2023. Studiul a fost realizat pe
2 grupe de sportivi: 1. Grup experimental — opt sportivi din grupa avansata. 2. Grup de control —
opt sportivi din grupa avansata. Perioada experimentului s-a extins pe o perioada de
aproximativ 5 luni, incepand in octombrie si terminandu-se in martie, cand au fTnceput
competitiile sportive. Tn acest interval de timp, grupului experimental, alcituit din mijloace de
actiune specifice atletismului, atent selectate si adaptate, i s-a aplicat variabila independenta.
Variabila independenta, constand din medii pliometrice specifice atletismului, a fost aplicata
grupului experimental pe parcursul perioadei cercetarii.

Rezultatele obtinute la testele aplicate in cercetare sunt superioare in cazul grupului
experimental, fapt care atesta importanta si eficacitatea deosebitda a antrenamentului
pliometric.

Concluzia studiului este ca toate notiunile teoretice sistematizate, rezultatele
inregistrate si statisticile schitate confirma implementarea exercitiilor pliometrice pentru
dezvoltarea fortei explozive la sportivii atleti.

1.2.3. Integrarea kinetoprofilaxiei privind educarea si preventia in performanta
sportiva

Integrarea kinetoprofilaxiei Tn educarea si preventia din domeniul performantei sportive
reprezinta un demers esential pentru mentinerea sanatatii sportivilor si optimizarea adaptarilor
specifice antrenamentului de Tnalt nivel. Kinetoprofilaxia, ca subsistem al stiintelor motricitatii
umane, urmareste implementarea unor strategii sistematice de identificare si reducere a
factorilor de risc, prin evaluarea periodica a functionalitatii aparatului locomotor, a echilibrului
neuromuscular si a mecanicii gesturilor tehnice. Tn contextul sportului de performant3 in
atletism si gimnastica, acest demers devine indispensabil, intrucat suprasolicitarile repetate,
intensitatea ridicata a pregatirii si presiunea competitionala favorizeaza aparitia dezechilibrelor
structurale si functionale care pot afecta continuitatea si calitatea procesului de antrenament.

Prin includerea programelor preventive in rutina atletilor si gimnastilor, se realizeaza o
consolidare a rezistentei tisulare, o optimizare a controlului postural si o corectare timpurie a
deviatiilor biomecanice care pot evolua catre leziuni. Educatia sportivului in spiritul auto-
monitorizarii si al asumarii unui comportament preventiv contribuie la Tmbunatatirea
compliantei si la dezvoltarea unei culturi a responsabilitatii corporale. De asemenea, utilizarea
unor metode moderne, precum exercitii neuromusculare, antrenamente proprioceptive si
protocoale personalizate de mobilitate, permite adaptarea programelor de kinetoprofilaxie la
specificul fiecarei probe sportive, tinand cont de solicitarile particulare si de profilul functional
al sportivului.

Integrarea acestor interventii in planul anual de pregatire, in colaborare cu antrenorii,
medicii sportivi si specialistii in recuperare, faciliteaza o abordare interdisciplinara capabila sa
creasca eficienta mecanismelor de adaptare, sa reduca incidenta accidentarilor si sa sustina
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performanta durabila. Astfel, kinetoprofilaxia devine nu doar o componenta complementara a
antrenamentului, ci un element strategic al managementului sanatatii sportivului de elita, cu
impact direct asupra longevitatii carierei sportive si asupra stabilitatii rezultatelor competitive.

n cadrul acestei teme de cercetare am grupat articolele in care am analizat identificarea
metodelor, exercitiilor profilactice si terapeutice aplicabile in diferite discipline sportive, cat si
avantajul infrastructurii sportive:

Nechita, F. (2013) Gimnastica in kinetoterapie, ISBN 978-606-19-0232-3, pp.103,
Ed. Universitatii Transilvania Brasov

Nechita, F. (2013). Influenta mijloacelor corective in ameliorarea nivelului
deficitar al pozitiilor fundamentale ale corpului in activitatea profesionald, a XXX
- a Conferinta Internationala CDAIBE, Control, Dezvoltare si Economie”,
Universitatea George Baritiu, Brasov, Facultatea de Stiinte Economice, ISSN
2069-7937, 1-2 noiembrie

Nechita, F. (2013). Gimnastica in kinetoterapie: suport de curs, Ed. Universitatii
Transilvania Brasov

Nechita, F. (2014). Role of physical therapy in the treatment of obesity in age 9-
10, Buletinul Universitatii Transilvania Brasov, Series IX, volum 7(56), nr.1, pp.41-
46, ISSN 2344-2026 (Print) ISSN —L 2344-2026 (online), ISSN 2344-2034 (CD-
ROM)

Nechita, F. (2015). Gimnastica de intretinere, ISBN 978-606-19-0558-4, pp.55, Ed.
Universitatii Transilvania Brasov

Nechita, F. (2015). Atletism- mijloace complementare in kinetoterapie, Ed.
Universitatii Transilvania Brasov, ISBN: 978-606-19-0547-8, (124)pp.

Cioroiu, S.G., Nechita F. (2015). Mijloace complementare in tratamentul asmului
bronsic, Ed. Universitatii Transilvania Brasov, ISBN: 978-606-19-0557-7, (87p.)
Nechita, F. (2015). Role of education in physical therapy balanced people with
down sindrome, Sport Societate J Ph Ed Sp, volum 15, issue 1

Nechita, F. (2016). Effects corrective gymnastics physical education and sport
lesson”, Buletinul Universitatii Transilvania Brasov, Series IX, volum 9(58), nr.2,
pp. 53-60

Nechita, F., Cioroiu, S.G., Vescan, A. (2017). Role of physical therapy in recovery
kinetic ankle sprains level volleyball player”, The European Proceedings of Social
& Behavioural Sciences EpSBS, Future Academy, ISSN:2357-1330, pp. 1484-1492
Nechita, F. (2018). The role of primary kinetoprophilaxy in metabolic disorders —
exogenous obesity, The European Proceedings of Social & Behavioural Sciences
EpSBS, Future Academy, ISSN:2357-1330, pp.907-914

Nechita, F. (2019). Essential criteria for building sports bases in the context of
rural population health, Buletinul Universitatii Transilvania Brasov, Series IX:
Sciences of Human Kinetics, Vol. 12 (61) No.1, pp.99-104

Nechita, F. (2019). Biomechanical and kinetotherapeutical aspects of the
scapula-humeral periarthritis syndrome”, Buletinul Universitatii Transilvania
Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics, Vol. 12(61) No. 2. Pp. 167-174
Nechita, F. (2020). The role of kinetotherapy in the recovery of elbow trauma —
epicondylitis in performance sport”, Bulletin of the Transilvania University of
Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics, Vol.13(62) No.2, pp.211-218
Nechita, F. (2020). Study on the development of therapeutic protocol in knee
arthrosis”, Bulletin of the Transilvania University of Brasov, Series IX: Sciences of
Human Kinetics, Vol. 13(62) No. 1, pp. 237-242
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e Nechita, F. (2022). The effect of physiotherapy in assessing the amplitude of
spine movement in patients with scoliosis. Bulletin of the Transilvania University
of Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics, Vol.16(64) No.2, pp. 83-88

e Nechita, F. (2023). Post-operative recovery of lumbar disc herniation. Bulletin of
the Transilvania University of Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics,
Vol.16(65) No.2, pp.168-174, htpp://doi.org/10.31926/but.shk.2023.16.65.1.19

e Nechita, F. (2023). The importance of kinetoterapy in multiple sclerosis. Bulletin
of the Transilvania University of Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics,
Vol.16(65) No.1, pp.157-162

e (2025). Nechita, F. Physical Therapeutic Intervention Techniques in Improving
Flat Back Syndrome in the School Environment, Bulletin of the Transilvania
University of Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics, Vol.18(67), nr.2

e Nechita, F, Nechita, A. (2025). Contemporary fitness approaches to improve
body composition in adults. Bulletin of the Transilvania University of Brasov,
18(67), 2, pp.89-98

e Alecu, S., Onea, G.A.,, Badau, D., Badau, A., Nechita, F. (2026). Influence of
Bilateral Upper Limb Morphological Asymmetry on Grip Strength Related to
Gender in Non-Athlete University Students. Symmetry, 18(122).

in cadrul lucrdrii ”“Gimnastica n kinetoterapie”, (Nechita, 2013), am prezentat
urmatoarele specte:

Primul capitol “Importanta profilactica si terapeutica a gimnasticii” s-a conturat pe baza
aspectelor generale ale gimnasticii de baza cu traiectorie pe directiile profilactic si terapeutic.

Capitolul al doilea, “dinamica corporalda si segmentara reflectatda in terminologia
gimnasticii”, a prezentat dinamica corporala si segmentara, reflectata in terminologia specifica
gimnasticii, in mod semnificativ. Evolutia pozitiilor fundamentale si a descrierii exercitiilor,
evidentiind transformarile prin care au trecut conceptele de miscare, postura si echilibru in
procesul de formare motrica. Aceasta evolutie a permis o sistematizare clara a miscarilor si a
pozitiilor corpului, contribuind la definirea riguroasa a tehnicii executiei si la uniformizarea
limbajului de specialitate. Prin corelarea dintre dinamica segmentara si cea global3,
terminologia gimnasticii a devenit un instrument de analiza si instruire, facilitand transmiterea
precisa a informatiei motrice. Astfel, s-a realizat o continuitate intre terminologia gimnasticii
clasice si exigentele moderne ale educatiei fizice, determinand o mai buna intelegere a
structurii exercitiilor, a rolului fiecarui segment corporal si a armoniei miscarii in ansamblul ei.

n capitolul al treilea, ”Mijloace specifice ale gimnasticii de bazd — exercitii de organizare,
de dezvoltare fizica generald, exercitii aplicative si exercitii corective la aparate speciale”,
constituie fundamentul procesului de formare motrica si educationala: exercitiile de organizare
contribuie la disciplinarea si coordonarea colectivda a miscarilor, cele de dezvoltare fizica
generald urmaresc intarirea si echilibrarea functionald a organismului, iar exercitiile aplicative
faciliteaza transferul deprinderilor motrice in situatii practice si sportive. In acelasi timp,
exercitiile corective, realizate la aparate speciale, au rolul de a corecta deficientele posturale si
de a mentine sanatatea individului prin imbinarea acestor mijloace, gimnastica de baza asigura
o dezvoltare armonioasa, o motricitate echilibrata si o pregatire optima pentru activitatile fizice
de performanta si pentru viata cotidiana.

Capitolul al patrulea, “Bazele generale ale gimnasticii corective”, are la baza un
ansamblu de masuri de prevenire a deficientelor fizice si de modalitati moderne de elaborare a
lectiilor, menite sa asigure o dezvoltare armonioasa si o posturad corecta a corpului. Utilizdnd o
analiza atenta a pozitiilor vicioase si a cauzelor care le determind, gimnastica corectiva propune
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exercitii specifice pentru echilibrarea tonusului muscular, alinierea segmentara si imbunatatirea
mobilitatii. Toate masurile preventive includ educarea unei conduite corporale corecte,
alternarea efortului cu relaxarea si adaptarea exercitiilor la particularitatile individuale.

Legat de elaborarea lectiilor cu exercitii corective se urmareste integrarea principiilor
biomecanice si metodice, folosirea mijloacelor variate si a unui ritm adecvat de executie; astfel,
gimnastica corectiva devine un instrument esential nu doar in prevenirea si corectarea
deficientelor posturale, ci si in formarea constienta a unei igiene corporale active, contribuind
la mentinerea sanatatii si la cresterea eficientei activitatii motrice.

Tn ansamblu, gimnastica — prin formele sale de baz3, aplicative, corective si moderne —
reprezinta un instrument esential de educatie motrica, formare posturala si preventie. Prin
diversitatea mijloacelor si principiilor sale, contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului,
echilibrul functional si optimizarea performantei. Integrarea componentelor educative,
profilactice si formative face din gimnastica o disciplind completd, cu valoare durabila pentru
sanatate si educatie.

Lucrarea ”“Influenta mijloacelor corective in ameliorarea nivelului deficitar al pozitiilor
fundamentale ale corpului in activitatea profesionald”, (Nechita, 2013), reliefeaza ca influenta
mecanizarii mijloacelor de productie si a activitatilor recreative statice contribuie la cresterea
gradului de concentrare nervoasa si a sedentarismului la nivelul personalului angajat.

Actualitatea temei deriva din constatarea nivelului deficitar al pozitillor fundamentale
ale corpului in activitatea profesionala si din lipsa unei metodologii moderne de interventie in
pregdtire, prin depistarea obiectiva a influentelor nefevorabile ale pozitillor de lucru
nefiziologice asupra organismului si corectarea acestora prin utilizarea unui control somatic.
Acesta avand rolul de a stabili masurile ce se vor impune cu privire la prevenirea si corectarea
atitudilor deficientelor globale.

Rolul principal al lucrarii a fost de a identifica posibilitatile profilactice si terapeutice de
ameliorare a deficientelor fizice aparute in urma pozitiillor nefavorabile din activitatea
profesionald si monitorizarea permanenta a idicilor somatici privind obtinerea unui randament
optim Tn productie.

Tinand cont de debutul preocuparilor institutionale de educare a deficientelor fizice
aparute la locul de munca axandu-se pe clasificarea meseriilor, care prezinta elemente comune
si diferite, ca pozitii si miscari specifice depuse in timpul operatiilor de munca, lucrarea prezinta
formele de organizare a activitatii corective in activitatea productiva, dupa Albon, et al., 1972:

e grupa | de meserii - care evidentiaza o munca sedentard, prin pozitia corpului
permanent statica (lucrul la calculator, lucrul la masina de cusut, opticienii,
ceasornicarii, etc.). Pozitia acestora este asezat, cu trunchiul aplecat fTnainte, iar
miscarile degetelor mainii au un ritm rapid. Datorita mentinerii corpului in pozitia
respectiva timp indelungat poate provoca deformarea curburilor coloanei vertebrale,
dand nastere la aparitia deficientelor fizice: cifoza sau scolioz3;

e grupa a ll-a de meserii - cuprinde: frezorii, ajustorii, montatorii, etc. In cazul acestor
categorii pozitia corpului este stand, insa efortul depus este mai dinamic. Efortul
dinamic angreneaza lucrul energic al bratelor, prin manevrarea diferitelor unelte, iar
trunchiul executa miscari de aplecare si ridicare. Efectele acestora se regasesc in aparitia
piciorului plat profesional, adica frecvente deformatii ale labei piciorului, precum si
tulburari vasculare la nivelul membrelor inferioare, ca: varice si edeme, care asociate cu
aparitia factorilor durerosi, duc la sciderea capacitatii de munca. In cadrul acestei grupe
se regasesc cele mai obisnuite deficiente de atitudine, ca: spate rotund si cifoza.
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e grupa a lll-a cuprinde: zidarii, turn&torii, betonierii, etc. In cadrul acestor meserii
activitatea este complexd, deoarece sunt angrenate toate grupele musculare mari,
efortul fizic este intens.

e grupa a IV-a vizeazd minerii, otelarii, cazangii, etc. In cadrul acestor meserii organismul
este supus la un efort foarte mare, cu consum mare de energie si in medii vicioase.
Concluziile studiului puncteaza importanta programelor de corectare care reprezinta

latura cea mai importanta in sfera terapeutica, cu un profund continut stiintific bazat pe o serie
de stiinte, in special domeniul stiintei sportului si educatiei fizice. De aici se contureaza si ideea
ca importanta profilactica si terapeutica a gimnasticii se contureaza prin modalitatea de
aplicare a programelor de gimnastica corectiva pe grupe de varsta si sex, tinandu-se seama de
cerintele de selectare a exercitilor de gimnastica si de factorii specifici meseriei.

Pe baza lucrarii “Gimnastica in kinetoterapie: suport de curs”, Nechita, 2013, am
evidentiat importanta fundamentala a unei abordari structurale si coerente a exercitiilor de
recuperare. Deoarece prin analiza continutului teoretic si practic se pot identifica aspecte
esentiale pentru formarea studentilor, aspecte care vizeaza atat intelegerea principiilor de
organizare a programelor kinetice, cat si dezvoltarea capacitatii de a selecta, adapta si aplica
exercitii adecvate nevoilor individuale ale pacientilor.

Concluzia lucrarii se incadreaza pe perspectiva care permite conturarea unei proceduri
riguroase de concepere a exercitiilor, care sa integreze obiective terapeutice clare, criterii
functionale precise, metode eficiente de progresie si evaluare, contribuind astfel la crearea
unui cadru profesionist de interventie.

Articolul “Role of physical therapy in the treatment of obesity in age 9-10”, (Nechita,
2014) si-a propus sa prezinte esenta identificarii rolului si importantei kinetoterapiei in tratarea
obezitatii la scolarii mici, deoarece in tara noastra statisticile privind obezitatea infantild devin
din ce in ce mai ingrijoratoare, Romania clasandu-se pe locul trei in Europa in ceea ce priveste
numarul de copii obezi. Tratamentele de kinetoterapie necesita unele teste pentru a determina
greutatea optima prin calcularea valorii acesteia, indicele de masa corporald si evaluarea
capacitatii de efort. Efectele pozitive ale exercitiilor prezinta rolul interventiei kinetoterapiei in
tratamentul obezitatii prin eliminarea excesului de grasime, stiind ca exercitiile iTmpreuna cu o
dietd adecvata ajuta fiecare copil la pierderea excesului de greutate. Pentru copiii
supraponderali, kinetoterapia este foarte utila pentru pierderea in greutate si pentru
mentinerea greutatii corporale optime.

Concluzia studiului este ca obezitatea este o boala a societatii moderne care asociaza
complicatii de temut si, prin urmare, ar trebui luata in serios si tratata.

Lucrarea “Gimnastica de intretinere”, (Nechita, 2015), este structurata pe cinci capitole.

Primul capitol, “Notiuni generale ale gimnasticii aerobice de intretinere” subliniaza
notiunile generale ale gimnasticii aerobice de intretinere prezentand idei de scurt istoric si
reliefand conceptul de fitness.

Capitolul al doilea, intitulat ,Importanta profilactica si terapeutica a gimnasticii de
intretinere”, evidentiaza rolul acestei forme de gimnastica in mentinerea sanatatii si prevenirea
afectiunilor. Sunt analizate efectele benefice asupra aparatului locomotor, sistemului
cardiovascular si posturii, precum si contributia la dezvoltarea fortei, flexibilitatii si coordonarii.
Capitolul subliniaza importanta exercitiilor regulate in reducerea riscului de accidentari si in
corectarea dezechilibrelor musculare. De asemenea, sunt prezentate aplicatii terapeutice
pentru diverse afectiuni, demonstrand modul in care gimnastica poate fi integrata in programe
de recuperare. Se pune accent si pe adaptarea exercitiilor la varsta si conditia fizica a
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practicantului, pentru eficienta maxima. Capitolul integreaza aspecte teoretice si practice,
oferind recomandari metodice pentru instruirea corecta. Este evidentiatd importanta
gimnasticii de intretinere ca instrument de preventie si imbunatitire a calititii vietii. In final,
capitolul subliniaza ca aceasta disciplina contribuie la formarea unui stil de viata activ si
sanatos, esential pentru educatia fizica moderna.

Capitolul al treilea, intitulat ,, Terminologia si tehnica utilizata in conceperea programelor
de gimnastica de intretinere”, prezinta vocabularul specific si conceptele fundamentale
necesare pentru proiectarea si aplicarea exercitiilor in cadrul programelor de gimnastica de
intretinere. Sunt aplicate termenele cheie si principiile tehnice care asigura corectitudinea
executiei si eficienta programelor. Capitolul subliniaza importanta structurarii exercitiilor in
functie de obiectivele profilactice si terapeutice, precum si modul de combinare a diferitelor
tipuri de miscare. Sunt prezentate strategii metodice pentru organizarea progresiva a
programelor, adaptate la nivelul de pregatire si conditia fizica a participantilor. De asemenea, se
evidentiaza legatura dintre terminologie, tehnica si siguranta practicantului, pentru prevenirea
accidentarilor si optimizarea rezultatelor. in final, se subliniaza rolul terminologiei si tehnicii ca
instrumente esentiale pentru eficienta si coerenta programelor de gimnastica de intretinere.

Capitolul al patrulea, ,,Modalitati de elaborare a programelor de gimnastica moderna de
intretinere”, prezinta principiile si pasii necesari pentru conceperea programelor adaptate
diferitelor categorii de participanti si obiective. Sunt analizate metodele de combinare a
exercitiilor pentru dezvoltarea armonioasa a organislului, tindnd cont de varsta, nivelul de
pregdtire si nevoile individuale. Capitolul subliniaza importanta planificarii progresive si a
diversificarii activitatilor, pentru a mentine motivatia si implicarea practicantilor. Totodata, sunt
prezentate exemple practice si strategii pentru integrarea exercitiilor profilactice, terapeutice si
recreative, asigurand un impact maxim asupra sanatatii si starii generale de bine. Capitolul
integreaza cunostintele teoretice si metodice Tn scopul creadrii unor programe eficiente si sigure.

Capitolul al cincilea, ,Gimnastica aerobica”, ofera o prezentare completd, a acestei
forme moderne de exercitii de gimnastica de intretinere, evidentiind scopurile profilactice si
terapeutice. Capitolul subliniaza rolul gimnasticii aerobice in dezvoltarea sistemelor functionale
ale corpului uman, precum si in imbunt&tirea stirii generale de sdnitate. Tn ansamblu, aceasta
sectiune evidentiaza gimnastica aerobica ca instrument eficient de mentinere a sanatatii,
dezvoltare fizica si educatie motrica.

Recomadarile finale sunt bazate pe complexitatea gimnasticii, de la gimnastica de baza
si artistica pana la forme moderne de intretinere si aerobica, integrand aspecte teoretice si
practice. Sunt subliniate rolul profilactic, terapeutic si educational, precum si importanta
dezvoltarii armonioase a capacitatilor motrice. Capitololele prezinta metode de planificare,
monitorizare si adaptare a exercitiilor la diferite niveluri de pregatire si obiective.

Prin lucrarea ”Atletism- mijloace complementare in kinetoterapie”, (Nechita, 2015), am
continuat cercetarea de a transpune si ramura sportiva — atletism in viziunea kinetoterapiei ca
aplicabilitate adaptata.

Astfel, primul capitol al lucrarii, ”Atletism de baza” prezinta originile in principiile clasice
ale miscarii naturale, fiind transpus in scopuri terapeutice si de recuperare functionala. Ca
istoric al atletismului, exercitiile de alergare, sarituri si aruncari au fost utilizate nu doar pentru
performanta, ci si pentru restabilirea capacitatii motrice si reeducarea coordonarii. Scopul
principal al acestei forme adaptate de atletism este recuperarea, mentinerea si optimizarea
functiilor fizice prin miscare controlatda si dozatd individual. Prin utilizarea exercitiilor
fundamentale, s-a urmarit ameliorarea mobilitatii articulare, a fortei, rezistentei si echilibrului,
contribuind la reintegrarea functionala a persoanei.
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Obiectivele kinetoterapeutice au inclus reeducarea mersului, coordonarea segmentara
si refacerea rezistentei la efort, toate realizate intr-un cadru metodic, sigur si progresiv. In
aceasta perspectiva, atletismul devine un mijloc eficient de recuperare activa si educatie
motricda, mentinand principiile sale formative, dar adaptate scopurilor medicale si profilactice
moderne.

Capitolul al doilea, “Lectia de atletism”, a detaliat complonentele structurale ale lectiei
ca strategie didactica.

Capitolul al treilea, "Bazele tehnicii probelor de alergare, sarituri si aruncari” prezinta
alergarea care presupune dezvoltarea coordonarii ciclice, a ritmului si a eficientei pasului,
urmarind armonia dintre forta si postura corecta. Probele de sarituri evidentiaza controlul
impulsului, al echilibrului si al fazelor de zbor si aterizare, avand ca obiectiv obtinerea unei
executii sigure si eficiente. Tn aruncdri, accentul se pune pe transferul de energie intre
segmente, sincronizarea miscarilor si utilizarea optima a fortei, pentru a maximiza distanta si
precizia.

Concluzia este ca cunoasterea si aplicarea corecta a acestor baze tehnice contribuie la
perfectionarea miscarilor fundamentale, prevenirea accidentarilor si formarea unei motricitati
complexe si eficiente.

Capitolul al patrulea, ”"Metodica finvatarii tehnicii probelor atletice”, constda in
capacitatea specialistului de a transforma exercitiile atletice fundamentale in instrumente
eficiente de recuperare, reeducare si readaptare functionald. Printr-o abordare metodica, se
asigura selectia, dozarea si progresia corectd a exercitiilor, adaptate nevoilor individuale ale
pacientilor.

Atletismul, prin structura sa variata — alergari, sarituri, aruncari — ofera modele naturale
de miscare care contribuie la refacerea echilibrului, coordonarii, fortei si rezistentei. Metodica
predarii permite corectarea erorilor de executie, prevenirea suprasolicitarilor si optimizarea
motricitatii functionale.

n context kinetoterapeutic, predarea exercitiilor atletice are si un rol educativ, formand
autocontrolul, disciplina miscarii si constientizarea corpului in spatiu. Astfel, metodica devine
un cadru stiintific care imbind principiile atletismului cu cele ale recuperarii medicale,
contribuind la recapatarea sanatatii, prevenirea recidivelor si reintegrarea fizica completa a
individului.

Capitolul al cincilea, "Prevenirea si/sau corectarea afectiunilor fizice prin intermediul
exercitiilor atletice adaptate”, reprezinta o directie esentiald in aplicarea principiilor
kinetoterapiei moderne. Exercitiile atletice, atent selectate si adaptate, pot contribui la
restabilirea functiilor motrice afectate, la imbunatatirea circulatiei, coordonarii si echilibrului,
dar si la corectarea deficientelor posturale sau musculare.

Vorbind de diferite patologii, de exemplu: in afectiunile ortopedice, exercitiile de
alergare usoara, sarituri controlate sau aruncari cu greutati reduse pot fi folosite pentru
recuperarea fortei si mobilitatii articulare, fird a suprasolicita organismul. Tn bolile neurologice
sau cardiovasculare, adaptarea ritmului, intensitatii si duratei efortului ajuta la reactivarea
controlului motor si cresterea rezistentei la efort. Prin caracterul lor natural si variat, exercitiile
atletice stimuleaza functiile vitale, tonusul psihic si motivatia pacientului, contribuind la o
recuperare activa si eficienta. Astfel, atletismul devine un mijloc terapeutic complex, capabil sa
prevind si sa corecteze multiple afectiuni fizice, integrandu-se armonios in programele de
kinetoterapie personalizata.

O alta lucrare "Mijloace complementare in tratamentul asmului bronsic”, (Cioroiu &
Nechita, 2015), prin care am sistematizat cateva aspecte importante legate de legatura dintre
asmul bronsic cu aplicarea tratamentului kinetic adecvat.
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Primul capitol si al doilea, “consideratii generale” — "Etiologie” prezinta ereditatea ca
determinand predispozitia genetica a individului de a dezvolta reactii inflamatorii exagerate la
nivelul cdilor respiratorii. Persoanele cu antecedente familiale de astm sau alte boli alergice
prezinta un risc semnificativ crescut de a manifesta boala. Aceasta susceptibilitate este adesea
amplificata de interactiunea cu factorii de mediu, precum alergenii (praf, polen, mucegaiuri),
fumul de tigara, poluarea sau infectiile respiratorii repetate. De asemenea, expunerea precoce
la substante iritante si conditiile de viata urbane pot agrava riscul de debut al bolii.

Factorii genetici influenteaza raspunsul imun si reactivitatea bronsica, ducand la
inflamatie cronica si obstructie reversibila a cailor respiratorii. Astfel, astmul bronsic apare ca o
interactiune complexa intre ereditate si mediu, in care predispozitia genetica creeaza terenul
biologic, iar factorii de risc declanseaz si intretin manifestarile clinice. Tntelegerea acestor
relatii este esentiala pentru preventia, diagnosticarea precoce si individualizarea tratamentului.

Capitolul al treilea, ”Fiziopatologie”, se bazeaza pe o inflamatie cronica a cailor
respiratorii, determinata de o reactie imuna anormala la diversi stimuli endogeni sau exogeni.
Aceasta inflamatie duce la hiperreactivitate bronsicd, adica la o sensibilitate crescuta a
bronhiilor care se contracta excesiv la contactul cu alergeni, aer rece, efort fizic sau substante
iritante.

Tn urma acestor procese apar spasmele musculaturii netede bronsice, edemul mucoasei
si hipersecretia de mucus, care determina ingustarea lumenului cailor respiratorii si dificultati in
respiratie. In timp, inflamatia persistentd poate provoca remodelarea peretelui bronsic, cu
ingrosarea mucoasei si scaderea elasticitatii, reducand treptat capacitatea pulmonara. Aceste
modificari duc la episoade recurente de dispnee, tuse, wheezing si senzatie de constrictie
toracica, variabile ca intensitate si frecventa. Din punct de vedere functional, astmul bronsic se
caracterizeaza prin obstructie reversibild a fluxului de aer.

n esentd, fiziopatologia bolii reflectd un cerc vicios intre inflamatie, hiperreactivitate si
obstructie, care explica manifestarile clinice si justifica importanta tratamentului antiinflamator
precoce.

Capitolul al patrulea, “Tablou clinic”, se caracterizeaza prin episoade recurente de
dispnee, tuse, senzatie de constrictie toracica si fatigabilitate la efort.

Simptomele apar adesea variabil in intensitate si frecventa, fiind mai frecvente noaptea
sau dimineata devreme. In forme severe, se poate observa tahipnee, utilizarea musculaturii
accesorii pentru respiratie si hipoxemie. intre episoade, multi pacienti rdman asimptomatici,
dar persista o hiperreactivitate bronsicd subclinica. Evaluarea functionala poate arata
reversibilitate partiala sau completa a obstructiei cailor respiratorii.

in ansamblu, tabloul clinic combind simptome variabile si episodice cu semne de
afectare bronsica cronica, reflectdnd mecanismele inflamatorii si de hiperreactivitate
caracteristice bolii.

Capitolul al cincilea, ”“Explorari paraclinice”, este capitolul dedicat explorarilor
paraclinice care detaliaza aplicarea si interpretarea unei serii de investigatii functionale
complexe, punand accent pe spirografie ca metoda principala de evaluare a functiei respiratorii.
Procedura integrand rezultate privind volumele si capacitatile pulmonare, debitul inspirator si
expirator, precum si parametrii de obstructie sau restrictie. Continutul capitolului se continua
cu probe functionale suplimentare care permit evaluarea adaptarilor fiziologice la efort,
raspunsurilor cardiovasculare si musculare, precum si identificarea timpurie a eventualelor
disfunctii. Sunt incluse, de asemenea, investigatii complementare de laborator, imagistice sau
electrofiziologice, care sprijind un profil detaliat al starii de sanatate si performantei sportive,
contribuind la stabilirea unor programe de antrenament si recuperare personalizate.

Capitolul al saselea, ”Diagnosticul pozitiv si diagnosticul diferential”, abordeaza
metodologia sistematica prin care se identifica si se confirma afectiunile sau disfunctiile
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specifice, pornind de la evaluarea simptomelor, semnelor clinice si a istoricului medical,
integrand rezultatele investigatiilor paraclinice si functionale pentru a stabili un diagnostic
pozitiv clar si obiectiv. Totodata, sunt analizate strategiile de diagnostic diferential, prin care se
compara si se exclud conditiile care pot imita sau suprapune tabloul clinic, utilizand criterii
riguroase, ghiduri actualizate si algoritmi specifici, pentru a asigura precizia si validitatea
concluziilor.

Tn cadrul acestui proces sunt integrate date din spirografie, probe functionale
complexe, teste de efort si alte explorari paraclinice, precum si evaluari interdisciplinare care
includ aspecte fiziologice, biomecanice si psihologice

n concluzie, capitolul evidentiaza, de asemenea, importanta abordarii multidisciplinare
in diferentierea afectiunilor respiratorii, cardiovasculare sau musculoscheletale, contribuind la
fundamentarea unor recomandari terapeutice si de optimizare a performantei.

Capitolul al saptelea intitulat “Terapie”, prezinta obiectivele principale ale interventiei
terapeutice, care vizeaza controlul simptomelor, prevenirea exacerbarilor si mentinerea unei
functii respiratorii optime, cu accent pe imbunatatirea calitatii vietii pacientului si pe preventia
complicatiilor pe termen lung. Ca originalitate sunt detaliate forme terapeutice variate, cum ar
fi exercitiile de respiratie, programele de reabilitare pulmonara si strategiile de adaptare a
stilului de viata.

Capitolul subliniaza importanta individualizarii planului terapeutic in functie de
severitatea afectiunii, raspunsul la tratament si comorbiditati, precum si rolul monitorizarii
functiei pulmonare si al educatiei pacientului pentru respectarea terapiei.

in perspectivd, se evidentiazd directiile inovative de cercetare si aplicare clinics,
incluzand terapii personalizate, tehnologii digitale pentru monitorizarea continua, si abordari
interdisciplinare care combina kinetoterapia si educatia pentru sanatate.

n capitolul al optulea ”Evolutie si pronostic”, efectele asupra evolutiei si prognosticului
se manifestd prin modul in care boala sau afectiunea raspunde la tratament si interventiile
terapeutice. In ceea ce priveste functia si progresul, se pot observa modificiri ale capacititii
respiratorii, ale tolerantei la efort si ale performantei motrice, care afecteaza starea generala
de sanatate si calitatea vietii, iar adaptarile fiziologice si psihologice pot contribui la ameliorarea
sau, dimpotriva, la limitarea recuperarii. Prognosticul poate fi favorabil, atunci cand controlul
simptomelor este eficient, functia normala este mentinuta si exacerbarile sunt prevenite.

Capitolul al noualea, "Epidemiologie”, evidentiaza prevalenta ridicata a afectiunii la nivel
global, cu variatii semnificative in functie de varsta, sex, factori genetici si de mediu, inclusiv
poluare, alergeni si stil de viata, punadnd in lumina tendintele de crestere in randul copiilor si
adultilor tineri.

Ultimul capitol, "Tratamentul medicamentos si kinetic al astmului bronsic”, joaca un rol
esential Tn Tmbunatatirea functiei respiratorii, cresterea capacitatii de efort, reducerea
simptomelor si prevenirea exacerbarilor, prin exercitii specifice de respiratie, reabilitare
pulmonara si programe motrice adaptate, contribuind la optimizarea calitatii vietii si la
sustinerea eficientei terapiei medicamentoase.

Concluzia studiului se refera la miscare propriu-zisa care are un efect benefic
semnificativ asupra astmului bronsic, contribuind la imbunatatirea capacitatii respiratorii,
cresterea fortei si rezistentei musculaturii respiratorii, si reducerea simptomelor de dispnee si
oboseald. Exercitiile fizice adaptate stimuleaza ventilatia si oxigenarea eficienta, cresc
elasticitatea plamanilor si a muschilor respiratori, si favorizeaza un control mai bun al crizelor
astmatice. Practicarea regulata a activitatii fizice adecvate poate reduce frecventa
exacerbatiilor, imbunatati calitatea vietii si sprijini raspunsul imun, fara a agrava inflamatia
bronsica, daca se respecta intensitatea si adaptarea individuala.
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III

n articolul cu titlul “Role of education in physical therapy balanced people with down
sindrome”, (Nechita, 2015), am prezentat cele mai eficiente metode de interventie
kinetoterapeutica in educatia si evaluarea echilibrului la persoanele cu sindrom Down. Datorita
statisticilor globale, nivelul actual al trendului se reflecta Tn oportunitatea de a gasi mijloace
pentru a Tmbunatati eficient deficientele, astfel incat persoanele diagnosticate sa se integreze
in societate. Metodologia cercetarii a constat in aplicarea testelor gravitationale pentru
evaluarea echilibrului dinamic si static, urmarind existenta semnelor subiective si obiective ale
sindromului.

Studiul concluzioneaza ca aplicarea acestor fonduri in relatia cu kinetoterapeutul
pacientului a fost pozitiva, contribuind la imbunatatirea acestei deficiente, a calitatii vietii.

n Tncercarea de a identifica cele mai bune sisteme kinetice de recuperare a entorsei la
un jucator de volei, am evidentiat in articolul de cercetare cu titlul “Role of physical therapy in
recovery kinetic ankle sprains level volleyball player”, (Nechita, 2017), importanta complexului
functional ,glezna-picior”. Acesta are ca scop sustinerea greutatii corpului si permiterea
deplasarii acestuia pe orice teren.

Cercetarea a fost efectuata in cadrul Clubului de Volei ,Castelo da Maia” Porto,
Portugalia si a avut ca scop implementarea unui program de recuperare kinetica a solicitarii la
nivelul gleznei, intr-un studiu de caz al unui jucator de volei. Subiectul studiului de caz cu o
entorsa de gradul doi la piciorul stang. Modul de producere a entorsei este inversat, articulatia
gleznei piciorului stang apare mult marita, iar pe partea din fata a gleznei stangi se prezinta o
umflatura insotita de edem.

Cercetarea a inclus doua momente de evaluare, testarea initiala a amplitudinii
articulare, interventia fiind efectuata dupa producerea traumatismului si testarea finala, care a
avut loc dupa 71 de zile, in care s-a desfasurat un program de kinesiologie - proprioceptie
functionala conceputa pentru ameliorarea traumatismelor: tratament electroterapie — figura
12., benzi kinetice elastice — figura 13, exercitii kinetice cu minge elastica — figura 14 si exercitiu
de proprioceptie — figura 15.

Figura 12. Tratament electroterapie
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Figura 13. Tratament cu benzi elastice

Figura 14. Exercitii kinetice cu mingea elastica

- -

Figura 15. Exercitiu de proprioceptie

Rezultatele tratamentului arata valori evidentiate prin evaluarea parametrilor cinetici ai
sportivului, demonstrand obiective de imbunatatire: testarea flexiei-extensiei articulare si
testarea inversiei-eversiunii articulare.

Concluzia studiului, avand in vedere diferentele dintre teste, sugereaza dezvoltarea unui
program de recuperare kinetica a solicitarii la nivelul gleznei, in vederea conturarii unui cadru
metodologic pentru implementarea acestuia in jocul de volei.

Articolul, "Effects corrective gymnastics physical education and sport lesson”, Nechita,
2016, reliefeaza faptul ca tinerii din noua generatie trebuie sa fie pregatiti pentru o societate
mai dinamica, in continua crestere, care necesita un anumit model. Acest model ar trebui sa
mbine armonios latura personalitatii tanarului, ca persoana sanatoasa, dezvoltata armonios din
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punct de vedere fizic, ca om cu gandire creativa, cu capacitatea de a selecta, sistematiza si
reorganiza informatiile.

Lucrarea evidentiaza acele atitudini deficitare din stadiu incipient, care reprezinta o
usoara abatere de la functiile fiziologice normale ale formei corpului si care se transforma in
aspect negativ. Depistarea acestor cazuri in stadiul initial este datoria fiecarui profesor, in
special a celui de educatie fizica, care, in colaborare cu terapeutul, poate actiona eficient pentru
a preveni deficientele si neajunsurile atitudinilor si, daca acestea sunt instalate, pentru a utiliza
cat mai eficient exercitii complexe care influenteaza favorabil starea de echilibru a organismului
elevilor.

Avand in vedere complexitatea procedurala a detectarii si tratamentului deficientelor
fizice, dezvoltarea programelor corective este un factor care contribuie la obtinerea unei
dezvoltari fizice armonioase, se pot trage urmatoarele concluzii:

e proiectarea programului corectiv este cel mai important aspect in domeniul
terapeutic, avand un continut stiintific profund, bazat pe o serie de stiinte, in
special in educatia fizica si sportul;

e importanta gimnasticii profilactice si terapeutice reiese prin aplicarea
programelor de gimnastica corectiva pe grupe de varsta si sex, tinand cont de
orice selectie de exercitii in sal3;

e atitudinile si deficientele fizice ale elevilor pot fi prevenite, detectate si corectate
in cadrul orelor de educatie fizica si Tn afara acestora, daca exista interes si
preocupare din partea factorilor educationali, varsta fiind cea mai potrivita
pentru obtinerea unor rezultate bune si foarte bune;

e infiintarea de sali de sport adecvate pentru corectarea deficientelor fizice si
mobilizarea tuturor actorilor responsabili de formarea si educarea elevilor
pentru atingerea performantelor optime prin formarea unei atitudini corecte si a
unei dezvoltari fizice armonioase.

Lucarea "The role of primary kinetoprophilaxy in metabolic disorders —exogenous
obesity”, Nechita, 2018, evidentieza locul si rolul kinetoprofilaxiei primare in lupta impotriva
supraponderalitatii cauzate de alimentatie excesiva si sedentarism. Aceasta situatie apare, in
general, la persoanele care s-au obisnuit cu efort fizic scazut si au un stil de viata confortabil.
Obezitatea simpla este cea mai potrivita pentru kinetoprofilaxia primara, cu rezultate sigure
daca subiectul respecta prescriptiile prescrise de kinetoterapeut. Acest tip de obezitate are o
proportie mai mare cu cat varsta este mai mare si nu este insotit, in majoritatea cazurilor, de
modificari ale starii de sanatate in stadiile initiale ale bolii, dar ulterior se poate asocia cu
complicatii dintre cele mai diverse si grave.

Studiul identifica si implementeaza cele mai relevante mijloace de actiune profilactica
kinetica in combaterea obezitatii, in functie de etapele planificate.

Cercetarea a fost realizata in anul 2017 la Brasov si a constat in implementarea unui
program kinetic bazat pe activitati in aer liber pentru combaterea obezitatii simple la un pacient
in varsta de 40 de ani. Pentru realizarea cercetarii a fost utilizat un instrument de tehnologie
avansata ”“Aparat de analizd corporala Tanita”, fiind analist competent in monitorizarea
componentei supraponderalitatii segmentare.

Rezultatele tratamentului prezinta valori evidentiate prin evaluarea kinetica a
pacientului, indicand monitorizarea compozitiei corporale.

Concluzia studiului reflecta ca kinetoprofilaxia, vazuta ca activitate fizica si sportiva,
adaptata, sustinutd si corect monitorizata, este un agent terapeutic important pentru
combaterea obezitatii exogene.
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Un alt articol ”Essential criteria for building sports bases in the context of rural
population health”, (Nechita, 2019), este o componenta de deseminare a actiunii directiei din
cadrul proiectului cu contract de parteneriat pentru cercetare stiintifica, nr. 39/29.07.2018 care
prezinta importanta infrastructurii sportive. Baza sportiva fiind o constructie sau amenajare
speciald, permanenta sau temporara, impreuna cu anexele socio-sanitare necesare si prevazuta
cu echipamentul corespunzator activitatii fizice.

Acest articol se bazeaza pe prezentarea criteriilor esentiale de luat in considerare pentru
dezvoltarea unei baze sportive. Un alt aspect al cercetarii este cel al oportunitatii populatiei de
a utiliza aceste spatii prin practicarea diverselor activitati fizice in vederea mentinerii unui nivel
optim de sanatate.

Concluzia studiului traseaza apectul important ca bazele sportive reprezinta
fundamentul dezvoltarii armonioase a individului, contribuind la imbunatatirea sanatatii fizice,
dar si la formarea disciplinei, autocontrolului si perseverentei. Astfel, bazele sportive devin un
instrument esential de educatie, preventie si formare personald, oferind indivizilor mijloacele
necesare pentru un stil de viata activ si sandtos pe termen lung.

Articolul ”Biomechanical and kinetotherapeutical aspects of the scapula-humeral
periarthritis syndrome”, (Nechita, 2019), exploreaza periartrita scapulo-humerala ca fiind
sindromul clinic caracterizat prin durere, roseata articulara si impotenta functionala
determinate de procese patologice localizate la nivelul umarului si care afecteaza structurile
periarticulare: ligamente, capsula articulara, tendoane si muschi. Forma de periartrita scapulo-
humerald beneficiaza cu succes de tratament de stabilizare si echilibrare biomecanica si
neuromusculara, in aplicatii kinetoterapice.

n concluzie, in recuperarea periartritei scapulo-humerale, tratamentul kinetoterapeutic
intervine pentru a preveni pierderea mobilitatii si a preveni fibroza, restabilind forta musculara,
stabilitatea si miscarile controlate ale umarului.

Alt articol "The role of kinetotherapy in the recovery of elbow trauma — epicondylitis in
performance sport”, (Nechita, 2020), scoate in evidenta cele mai eficiente modalitati de
aplicare precoce si sistematica a mijloacelor si procedurilor kinetoterapice pentru reeducarea
functionalitatii cotului. Terapia prin miscare intra in actiune concomitent cu celelalte mijloace
de recuperare, in cadrul planului terapeutic general, fard a exclude alte terapii. Tratamentul
epicondilitei mediale cauzate de suprasolicitarea muschilor antebratului reprezinta o
preocupare pentru recuperarea functionala a cotului. Tratamentul recuperarii functionale a
cotului prin fizioterapie se bazeaza pe reeducarea functionald pentru revenirea cat mai rapida
la activitatile zilnice si sportive ale pacientului. Pe langa rolul sdau curativ, kinetoprofilaxia,
influentand o serie de verigi fiziopatologice, are si o actiune preventiva, prin Tmbunatatirea
tonusului muscular al bratului, tonifierea atat a muschilor antebratului, cat si ai bratului si
intinderea tendoanelor epicondilului cotului.

in articolul ”Study on the development of therapeutic protocol in knee arthrosis”,
(Nechita, 2020), mi-am propus ca pentru osteoartrita, sa identific cele mai noi modalitati de
aplicare precoce si sistematica a procedurilor si mijloacelor de recuperare prin care pacientii Tsi
pot restabili mai rapid capacitatea functionald, asigurand reintegrarea sociala si uneori
profesionala.

Scopul acestei lucrari este de a prezenta un protocol terapeutic pentru osteoartrita
genunchiului care include informatii privind recuperarea pacientului. Miscari ale articulatiei
genunchiului efectuate in plan transversal si sagital: flexie, extensie si lateralitate. Astfel, pentru
flexie existd o contrapresiune pe partea din spate a piciorului, pentru extensie exista o
contrapresiune pe partea din fata a piciorului - in primele sapte zile se efectueaza 6 sedinte.
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e contractii izometrice in prima zi ale feselor si cvadricepsului, flexie, extensie si
articulatie glezna;

e a doua zi - exercitii similare in decubit dorsal la care se adauga pozitia asezata
(pacientul isi asigura stabilitatea tindndu-se de scaun);

e atreia zi - aceleasi exercitii, aceleasi pozitii, la care se adauga: din pozitia asezat
pe marginea patului, kinetoterapeutul mobilizeazd cu grija articulatia
genunchiului pana la punctul in care incepe sa apara durerea (inceperea se face
de la o flexie de 35°); Miscare pasiva (3 serii-10 repetari), cu o pauza de un minut
intre ele;

e a patra zi - In totalitate, exercitiile devin active, dar rezistenta nu este inci
aplicata deoarece muschii pacientului nu s-au recuperat suficient: aceleasi
exercitii, aici accentul se pune pe miscarea activa de flexie a gambei pe coapsa (5
serii a cate 8 repetari).

Concluzia acestui studiu este cd un protocol terapeutic bine structurat pentru
osteoartrita genunchiului asigura recuperarea functionald, reducerea durerii si imbunatatirea
mobilitatii articulare. Prin combinarea exercitiilor de mobilizare, intarire musculara si echilibru,
alaturi de tehnici de kinetoterapie adaptate individual, pacientul isi recapata autonomia in
activitatile zilnice si performanta motrica. Astfel, protocolul devine un instrument integrat de
tratament si preventie, punand accent pe recuperarea completa si calitatea vietii pacientului.

Articolul “"The effect of physiotherapy in assessing the amplitude of spine movement in
patients with scoliosis”, (Nechita, 2022), a investigat o idee predominanta privind aducerea
unei contributii la clarificarea unor aspecte particulare ale atitudinii scoliotice.

Scopul acestei lucrari este de a prezenta un protocol terapeutic in atitudinea scoliotica
care include informatii despre recuperarea pacientilor. in aceastd directie gimastica corectiva
joaca un rol important pentru corectarea coloanei vertebrale prin tonifierea musculaturii
spatelui, reducerea gibozitatii costale prin mobilizarea coloanei vertebrale si derularea
corpurilor vertebrale, indreptarea pelvisului si echilibrarea centurii scapulare, dezvoltarea
mobilitatii toracelui, crearea unui reflex postural corect.

La aceasta cercetare au participat 15 pacienti cu diagnostic pozitiv de scolioza vertebrala
idiopatica de diferite tipuri si in diferite stadii de evolutie. Tn cadrul cercetdrii, evaluarea
amplitudinii miscarii coloanei vertebrale in atitudine scoliotica s-a concentrat pe inregistrarea
gradului de mobilitate reala a celor doua zone ale coloanei vertebrale: zona cervicala si zona
lombara.

Concluzia principald a studiului efectuat si atingerea obiectivului urmarit in ceea ce
priveste imbunatatirea indicilor de mobilitate vertebrald s-a bazat pe tratamentul recuperativ
ca fiind obligatoriu pentru o evolutie bund a pacientilor cu scolioza. Tn acest caz, kinetoterapia
dovedindu-se a fi cea mai eficienta procedura de tratament pentru toate tipurile de scolioz3, la
toate varstele si in toate situatiile clinice ale pacientului cu scolioza, existand necesitatea
repetarii acesteia in decursul anilor.

Articolul ”"Post-operative recovery of lumbar disc herniation”, (Nechita, 2023), a avut la
baza modalitatile de ameliorare a durerii lombare, durerea fiind simptomul central al herniei de
disc, iar aceasta poate fi rezolvata prin tonifierea musculaturii hipotonice. Aceasta va contribui
la Tmbunatatirea functionalitatii coloanei vertebrale si chiar la depasirea fricii de miscare a
pacientului dupa operatie. Astfel, se vor aplica metode si mijloace de tratament kinetic pentru a
facilita miscarile, a reduce durerea si a reintegra pacientul in activitatea profesionala.

Studiul "The importance of kinetoterapy in multiple sclerosis”, (Nechita, 2023), a avut ca
scop selectarea mijloacelor si metodelor kinetoterapeutice corespunzatoare sclerozei multiple,
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precum si pe conceperea unui program de recuperare individualizat, astfel incat pacientii care
au suferit de astfel de afectiuni, sa se recupereze, sa se adapteze cat mai mult posibil din punct
de vedere somatoscopic si functional. Cu ajutorul programului elaborat, se urmareste
reeducarea echilibrului si Tmbunatatirea capacitatii de efort, prin restabilirea increderii in sine,
ridicarea moralului pacientului in vederea reducerii anumitor complicatii ale acestei afectiuni.

Concluzia a fost ca aceasta lucrare a analizat in mod specific aplicarea recuperarii in
scleroza multipla cu scopul de a face persoanele cu astfel de afectiuni constiente de cat de
importanta este aplicarea kinetoterapiei in recuperare. Abordarea problematica a subiectului
se datoreaza interesului manifestat de severitatea afectiunii, din cauza procentului destul de
mare de persoane care au astfel de afectiuni neurologice.

Articolul ”Physical Therapeutic Intervention Techniques in Improving Flat Back
Syndrome in the School Environment”, Nechita, 2025, prezinta una dintre cele mai frecvente
deformari degenerative ale coloanei vertebrale in randul adultilor. Acestea apar din cauza
posturii incorecte de-a lungul timpului in mediul scolar, precum si din cauza stilului de viata
unic.

Scopul lucrarii este de a evidentia aspectele importante legate de sindromul spatelui
plat si metodele de interventie fizioterapeutica in imbunatatirea calitatii vietii in mediul scolar-
universitar. Tn acest studiu, a fost analizat un studiu de caz cu sindromul spatelui plat in care a
fost evidentiat rolul imbunatatirii calitatii vietii prin imbunatatirea starii de sanatate a
subiectului. Tn cadrul programului de exercitii pentru corectarea spatelui plat, s-a urmérit
crearea conditiilor mecanice corespunzatoare aparitiei curburilor fiziologice ale coloanei
vertebrale, dezvoltarea mobilitatii articulare a intregului corp si realizarea miscarilor mai
coordonate si mai potrivite scopului pentru care sunt efectuate. O atentie deosebita s-a acordat
relaxarii si tonifierii muschilor spatelui si coloanei vertebrale.

Concluzia studiului mentioneaza ca cercetarile privind durerea in sindromul de spate
plat pot dezvalui cateva aspecte importante care pot contribui la intelegerea si gestionarea
acestei afectiuni. Sindromul spatelui plat are un impact semnificativ asupra calitatii vietii,
afectand activitatile zilnice, mobilitatea si bundstarea emotionala. Este important ca pacientii sa
fie constienti de acest impact si sa utilizeze o terapie specifica patologiei

Articolul “Abordari contemporane in fitness pentru imbunatatirea compozitiei corporale
la adulti” (Nechita,F. & Nechita, A., 2025), prezinta rolul esential in imbunatatirea compozitiei
corporale prin reducerea masei adipoase si cresterea masei musculare. Prin antrenamente
regulate, care combina exercitiile cardio cu cele de forta, se stimuleaza metabolismul si se
optimizeaza arderea caloriilor. Activitatea fizica sustinuta, aldturi de o alimentatie echilibrata,
contribuie la reglarea procentului de grasime corporald si la dezvoltarea unei structuri
corporale armonioase. Tn plus, monitorizarea progresului si adaptarea programului de
antrenament permit obtinerea unor rezultate eficiente si durabile. Astfel, fitness-ul devine o
strategie practica si accesibila pentru Tmbunatatirea compozitiei corporale si mentinerea
sanatatii generale.

Concluzia studiului mentioneaza ca metodele moderne de antrenament ofera o gama
variata de optiuni eficiente pentru Tmbunatdtirea compozitiei corporale. Monitorizarea
activitatii fizice nu este doar un instrument de evaluare, ci un partener real in procesul de
transformare corporald, iar antrenamentul personalizat nu doar ca accelereaza transformarea
corporald, dar si creste semnificativ sansele de a mentine rezultatele pe termen lung, intr-un
mod sigur, sustenabil si adaptat nevoilor fiecarui individ.

Studiul ”Influence of Bilateral Upper Limb Morphological Asymmetry on Grip Strength
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Related to Gender in Non-Athlete University Students, (Alecu, S., Onea, G.A., Badau, D., Badau,
A., Nechita, F., 2026), prezintd o cercetare bazatd pe asimetria morfologica bilaterala a
membrelor superioare care poate influenta forta de prindere chiar si la adultii tineri semi-activi.
Intelegerea acestei relatii este importantd pentru identificarea dezechilibrelor neuromusculare
timpurii, cu implicatii pentru ergonomie si reabilitare. Acest studiu a avut ca scop examinarea
asocierilor dintre caracteristicile antropometrice ale membrelor superioare si forta de prindere
la studentii non-sportivi, luand in considerare sexul si dominanta manuala.

Prezentul studiu aduce o contributie originald prin investigarea relatiei dintre simetria
morfologica si functionala a membrelor superioare la o populatie de studenti tineri adulti semi-
activi sau moderat activi si care nu practica sporturi de competitie. Spre deosebire de literatura
existenta, care se concentreaza predominant pe sportivii de elitd sau pe populatiile clinice cu
patologii musculo-scheletice, aceasta cercetare adopta o abordare integrata, combinand
evaludri antropometrice segmentare detaliate cu masuratori dinamometrice bilaterale
efectuate in doua pozitii distincte.

Esantionul a inclus 192 de studenti universitari sanatosi (110 femei, 82 barbati; varsta
medie 19,92 + 1,4 ani) fara antrenament sportiv anterior. Au fost evaluati treisprezece
parametri antropometrici bilateraliai membrelor superioare, inclusiv dimensiunile mainii si
palmei, lungimile segmentelor si circumferintele bratului si antebratului, impreuna cu forta de
prindere masurata prin dinamometrie in doua pozitii: bratul extins si bratul flexat la 90°.

Din tabelul 10, reiese analiza celor 14 parametri antropometrici masurati bilateral
evidentiaza diferente consistente intre genuri, in special in ceea ce priveste dimensiunile liniare
si circumferintele, dar si o bund simetrie corporald intre partea stanga si cea dreapta. in ceea ce
priveste latimea palmei, valorile medii au fost de 9,45 + 0,61 cm la grupul female si 10,63 + 1,09
cm la grupul male, diferentele fiind confirmate de intervalele de incredere 95%. Lungimea
mainii a aratat o tendinta similara, cu medii de 17,18 + 0,94 cm la grupul female si 18,89 + 1,04
cm la grupul male.

Tabel nr.10. Statistica descriptiva a celor 14 parametri in functie de lateralitate si gen

Parametru Side Gen Min Max X SD Cl 95% Kurtosis CV%
Lower Upper

Latime palma cu degetul S F 8,00 10,70 9,444 ,613 9,329 9,559 -,509 6,496
mare M 8,80 12,00 10,615 ,773 10,447 10,782 -,564 7,283
b F 8,00 10,80 9,436 ,607 9,322 9,550 -,276 6,438

M 8,80 12,00 10,549 ,729 10,391 10,707 -219 6,912

Latime palma S F 7,00 9,00 7,869 ,456 7,783 7,954 -,294 5,800
M 6,50 10,00 8,743 ,592 8,615 8,871 1,644 6,773

b F 6,70 9,50 7,790 ,493 7,697 7,882 ,709 6,325

M 7,30 10,00 8,650 ,548 8,531 8,769 -,354 6,338

Lungime palma S F 8,50 11,30 9,768 ,615 9,653 9,883 -,300 6,292
M 8,50 12,00 10,556 ,675 10,410 10,702 ,751 6,394

b F 8,40 11,30 9,720 ,602 9,607 9,833 ,025 6,195

M 8,80 12,00 10,513 ,682 10,366 10,661 ,495 6,489

Lungime méana S F 15,50 19,80 17,406 ,881 17,240 17,571 -,244 5,060
M 17,00 21,00 18,744 ,908 18,547 18,940 -,637 4,846

b F 13,20 20,50 17,380 1,052 17,182 17,577 1,720 6,051

M 16,80 20,50 18,635 ,928 18,435 18,836 -,664 4,979

Anvergura mana S F 16,50 22,50 18,986 1,306 18,741 19,231 -,386 6,881
M 18,20 24,60 21,240 1,415 20,934 21,547 -,437 6,662

b F 13,30 22,00 18,882 1,452 18,609 19,154 ,989 7,692

M 18,80 25,30 21,223 1,463 20,906 21,540 -,223 6,894

Lungime antebrat S F 20,00 28,00 24,112 1,604 23,811 24,413 -251 6,651
M 22,70 28,50 25,941 1,299 25,660 26,223 -,389 5,007

D F 20,00 29,00 24,369 1,801 24,031 24,707 -,027 7,392
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M 22,50 29,50 26,328 1,518 26,000 26,657 ,064 5,765

Lungime brat S F 27,00 36,00 31,490 1,946 31,125 31,855 -,369 6,180
M 27,00 43,50 33,155 3,161 32,471 33,839 1,185 9,534

b F 26,00 36,50 31,453 2,021 31,074 31,833 -,220 6,427

M 26,00 43,00 32,939 3,463 32,189 33,689 ,374 10,514

Circumferinta incheietura S F 13,40 19,00 15,649 1,293 15,406 15,891 -,428 8,263
M 15,50 19,00 17,068 ,936 16,866 17,271 -,806 5,487

b F 13,40 19,50 15,645 1,280 15,405 15,885 ,004 8,179

M 15,50 19,00 17,082 ,889 16,889 17,274 -, 738 5,207

Circumferinta antebrat S F 17,80 30,00 23,507 2,312 23,073 23,941 ,594 9,835
relaxat M 22,00 32,50 26,937 2,299 26,439 27,434 -,192 8,534
b F 18,40 30,30 23,876 2,266 23,451 24,302 ,454 9,491

M 22,40 33,50 27,279 2,336 26,774 27,785 ,027 8,564

Circumferinta antebrat S F 18,70 31,00 24,099 2,276 23,672 24,526 ,687 9,445
incordat M 23,00 33,50 27,677 2,407 27,156 28,198 -,057 8,696
b F 19,10 31,00 24,476 2,269 24,050 24,902 ,451 9,270

M 23,20 34,50 28,059 2,368 27,546 28,571 ,191 8,438

Circumferinta brat relaxat S F 18,40 38,30 26,106 3,644 25,422 26,790 1,093 13,957
M 21,50 42,00 29,882 3,894 29,039 30,724 ,367 13,030

b F 19,20 38,00 26,330 3,664 25,642 27,018 1,226 13,916

M 21,50 43,00 29,987 3,767 29,171 30,802 1,368 12,563

Circumferinta brat S F 21,00 41,00 27,760 3,702 27,065 28,455 1,492 13,335
incordat M 23,70 47,00 32,868 4,239 31,951 33,786 1,158 12,898
b F 21,60 41,00 28,008 3,626 27,328 28,689 1,284 12,946

M 24,70 47,00 33,118 4,306 32,186 34,050 1,029 13,002

Dinamometrie brat intins S F 13,50 36,80 23,865 5,019 22,923 24,807 -,346 21,031
M 20,00 64,50 36,450 10,606 34,154 38,746 -,211 29,097

D F 12,50 44,50 25,862 6,232 24,692 27,032 -,237 24,096

M 19,90 69,30 38,728 11,707 36,194 41,262 -,315 30,230

Dinamometrie brat indoit S F 9,90 39,90 23,098 5,515 22,063 24,134 , 201 23,877
M 18,50 71,00 35,235 11,295 32,791 37,680 1,150 32,055

b F 10,70 36,80 25,004 6,059 23,866 26,141 -,536 24,233

M 19,50 62,90 37,505 11,122 35,097 39,912 -,615 29,656

Min — minimum, Max — maximum, X — mean, SD — standard deviation, CI95% - confidence interval 95%, CV —

coefficient of variation

Analiza comparativa din tabelul 11 a parametrilor antropometrici ai membrelor
superioare a evidentiat diferente clare intre genuri, cu valori constant mai mari la grupul male
in toate dimensiunile liniare si circumferinte, precum si la testele de forta musculara.

Tabel nr. 11 Paired Sample test analysis of the anthropometrics and dynamometric
parameters according to handedness

0,

Parameters Hand AX SD L|_9 % CLIJL t p d

. . 9,945 ,895 9,818 10,073
Palm width with thumb :5 9911 859 0789 10,034 1,392 ,166  ,100

. 8,240 ,675 8,144 8,336
Palm width II; 8.156 669 8,060 8.251 3,537 ,001 ,255
Palm length :5 1882? ;512 3:22 igigg 1,857 ,065 ,134
i T
-
Forearm length L 24,880 1,746 24631 25128 -3,697 ,000 -,267
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25,198 1,943 24,922 25,475

32,204 2,656 31,825 32,582
32,091 2,817 31,690 32,492

Arm length 1,116 ,266 ,081

16,261 1,346 16,069 16,453
16,270 1,334 16,080 16,460

Wrist circumference -357 721 -,026

24,995 2,862 24,588 25,403
25,355 2,848 24,949 25,760

Relaxed forearm
circumference

-9,482 000 -,684

25,650 2,926 25,233 26,067
26,030 2911 25,615 26,444

Tense forearm
circumference

-10,007 ,000 -,722

27,749 4,186 27,154 28,345
27,922 4,120 27,335 28,508

Relaxed arm circumference -1,996 ,047 -144

30,005 4,721 29,333 30,677
30,258 4,722 29,586 30,931

Tense arm circumference -2506 ,013 -181

29,232 10,060 27,801 30,662
31,360 10,989 29,796 32,925

Straight arm dynamometry -6,345 ,000 -,458

28,274 10,373 26,798 29,751
30,346 10,565 28,842 31,850

Or|orororor|/orgrorxo

Bended arm dynamometry -7,315 ,000 -,527

Cl —interval of confidence, LL- lower limit; UL — upper limit; SD — standard deviation; M- male, F —
female, d —effect size

Rezultatele testului perechi din tabelul 12, analizate separat pentru grupul female si
grupul male, aratda ca asimetria bilateralda in parametrii antropometrici este redusa pentru
majoritatea masuratorilor.

Tabel 12 Paired Sample test analysis between left and right hands of the
anthropometrics and dymanometric parameters according to gender.

95% CI
Parameters Gender AX SD LL UL t p d
Palm width F -,010 ,286 -,044 ,064 -,367 714 ,035
with thumb M -066 395  -021 152 -1509 135  -,167
Palm width F -,079 ,335 ,015 141 -2,452 016  -,236
M ,927 ,327 ,020 164 -2,564 ,012 2,835
Palm length F -,043 273 -,009 ,094 1,641 ,104  -,158
M ,042 372 -,039 124 1,037 ,303 ,113
Hand length F ,022 ,700 -,110 ,154 327 144 ,031
M ,109 ,350 ,031 ,185 2,808 ,006 311
Hand span F ,091 ,824 -,065 ,246 1,156 ,250 ,110
M ,017 ,730 -,143 A77 212 ,833 ,023
Forearm length F -,268 1,072 -471 ,065 -2,624 ,010 -,250
M -,387 1,345 -,682 -,090 -2,601 ,011 -,288
Arm length F ,037 1,081 -,168 ,240 353 125 ,034
M 216 1,746 -,167 ,599 1,119 ,266 124
Wrist F -,005 ,337 -,069 ,058 -,169 ,866  -,015
circumference M -,014 ,352 -,090 ,064 -,344 , 731 -,040
Relaxed F -,371 AT7 -,462 -281  -8,165 ,000 -,778
forearm M -,342 ,585 -471 -214  -5,299 ,000 -,585
circumference
Tense forearm F -,378 ,480 -,469 -,287  -8,254 ,000 -,788
circumference M -382 584  -510 -253  -5919 000 -654
Relaxed arm F -,222 ,855 -,384 -,061 -2,732 ,007  -,260
circumference M -105 1,544 -,444 ,234 -,615 540  -,068
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Tense arm F -,255 , 745 -,396 - 114  -3,592 ,000 -,342
circumference M -,250 1,967 -,682 182 -1,151 253 -,127
Straight arm F -2,017 3,769 -2,729 -1,305 -5,613 ,000 -,535
dynamometry M -2,278 5,638 -3,517 -1,039  -3,660 ,000 -,404
Bended arm F -1,923 3,147 -2,518 -1,328  -6,409 ,000 -,611

dynamometry M -2,270 4,784  -3,320 -1,218  -4,295 ,000 -,475

Cl —interval of confidence, LL- lower limit; UP — upper limit; SD — standard deviation; M-
male, F — female, d — effect size

Rezultatele cercetarii subliniaza ca asimetria morfologica generala este redusa si nu
influenteaza semnificativ parametrii functionali, dar segmentele musculare specifice si
circumferintele locale se coreleaza clar cu forta de prindere. Analizele pereche au aratat o
asimetrie functionald constanta in favoarea partii drepte, unde forta de prindere a fost cu
aproximativ 2 kg mai mare, atat in grupul feminin, cat si in grupul masculin. Tn paralel,
circumferinta antebratului (in repaus si in contractie) a prezentat diferente semnificative intre
stanga si dreapta, cu efecte moderate. Corelatiile Pearson au relevat legaturi pozitive intre
circumferinta antebratului si a bratului si forta de prindere, in special in grupul feminin. in ceea
ce priveste diferentele de gen, grupul masculin a finregistrat valori mai mari pentru toate
dimensiunile segmentare si forta de prindere, confirmand diferente functionale si morfologice
evidente intre sexe. Cu toate acestea, in grupul feminin, corelatiile dintre parametrii
morfologici si functionali au fost mai consistente, indicand o relatie mai stransa intre structura
si performanta.

Studiul confirma faptul ca asimetria structurala bilaterala (lungimi si Iatimi) nu afecteaza
semnificativ performanta functionald, in timp ce asimetria musculara, in special la nivelul
antebratului, influenteazd direct forta de prindere. Aceste descoperiri valideaza ipoteza
cercetarii si sustin titlul propus, subliniind faptul ca influenta morfologiei asupra fortei este
localizata si functionald, mai degraba decat globala. Rezultatele pot contribui la o mai buna
intelegere a relatiei dintre morfologie si functie la populatiile tinere semi-active. Acestea pot
sustine programe preventive sau de reabilitare orientate spre echilibrarea functionala a
membrelor superioare. in plus, studiul contribuie la umplerea golului stiintific privind relatia
dintre morfologia bilateralda a membrelor superioare si functionalitatea acestora in randul
populatiei de studenti semi-activi. Aceste rezultate pot sta la baza interventiilor preventive sau
corective care abordeaza dezechilibrele functionale si structurale inca din primele etape ale
vietii de adult.

1.3. Recunoasterea si impactul activitatii stiintifice

Recunoasterea si impactul activitatii mele stiintifice reflecta consolidarea unui parcurs
de cercetare orientat spre excelentd, vizibilitate internationala si contributii relevante Ia
dezvoltarea domeniului.

De-a lungul anilor, rezultatele obtinute au fost validate prin publicarea in reviste de
prestigiu, citarea constanta in literatura de specialitate si integrarea lor in proiecte si studii
ulterioare. Totodata, implicarea in comunitatea academica — prin activitatea editorial3,
evaluarea manuscriselor, participarea la conferinte si colaborarile interdisciplinare a evidentiat
rolul meu activ in promovarea standardelor stiintifice.

Distinctiile primite, invitatiile la prezentari si pozitiile ocupate in organisme profesionale
intaresc recunoasterea contributiilor mele, iar impactul cercetarii se reflecta nu doar in
indicatori bibliometrici, ci si in relevanta practica si teoretica a lucrarilor, demonstrand o
influenta semnificativa in evolutia domeniului.
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¢ Indicatori bibliometrici

Dupa 25 de ani de activitate didactica indicatorii bibliometrici includ date sintetice
despre vizibilitatea cercetarii:

a. Numdr total de articole publicate: 54 articole de cercetare.

in calitate de autor principal sau coautor, am publicat 5 articole in reviste indexate IS,
fiecare dintre acestea fiind incluse in baze de date recunoscute international si avand un factor
de impact > 0,10 si 2 articole in reviste indexate ISI cu factor de impact = 0, ceea ce confirma
vizibilitatea si relevanta stiintifica a rezultatelor obtinute. Aceste publicatii reflecta contributii
substantiale la avansul cunoasterii in domeniu, prin abordari metodologice riguroase, analiza
critica si rezultate validate empiric, fiind totodata supuse unui proces de evaluare colegiala
(peer-review) care certifica valoarea si originalitatea lor.

b. Numadar total de citdri: 58

Relevanta si impactul activitatii mele de cercetare sunt sustinute de consistenta
indicatorilor bibliometrici, care reflecta gradul de vizibilitate si integrare a rezultatelor in
literatura de specialitate. Publicatiile la care sunt autor sau coautor au acumulat minimum 27
de citari in lucrari indexate in Web of Science, la care se adauga inca 31 de citari in studii de
relevanta nationald sau indexate in baze de date stiintifice recunoscute.

c¢. Indicii Hirch: Google Scholar, Scopus, Web of Science, 110-index

Aceste valori se regasesc in indicii Hirsch corespunzatori, cu un H-index de 2 in Web of
Science Core Collection, H-index de 3 Scopus si H-index de 6 in Google Scholar platforma in care
lucrarile mele totalizeaza 58 citari, dintre care 58 obtinute dupa anul 2011, evidentiind astfel
progresia continua a vizibilitatii si a influentei stiintifice.

e Referent stiintific ad hoc pentru reviste cu comitet stiintific si peer review

Ca referent stiintific am recenzat 40 de articole pentru 9 reviste indexate Web of Science
(https://orcid.org/0000-0002-3638-3934).

e BMC Sports Science Medicine and Rehabilitation (1);
e BMC Public Health (4);

e BMC Musculoskeletal Disorders (3);

e Frontiers in Sports and Active Living (5);

e Frontiers in Pediatrics (1);

e Frontiers in Nutrition (7);

e Perspectives in Psychiatric Care (13);

e Revista PLOS ONE (4);

e Frontiers in Psychology (2).

In calitate de recenzent, am realizat 10 recenzii pentru reviste stiintifice recunoscute
national “Buletinul universitatii Transilvania din Brasov, Seria IX - Sciences of Human Kinetics,
contribuind la evaluarea riguroasa a manuscriselor, asigurarea standardelor de excelenta
academica si promovarea calitatii cercetarii in domeniul. Am activat ca evaluator stiintific
pentru 10 manuscrise pentru publicatiile Editurii Universitatii Tranisilvania din Brasov,
contribuind la validarea calitatii stiintifice, promovarea excelentei academice si sustinerea
diseminarii rezultatelor de cercetare in domeniu stiintei sportului si educatiei fizice.

e Premii, distinctii si recunoasteri profesionale
Premiile si recunoasterile profesionale obtinute de-a lungul carierei mele reflecta
aprecierea constanta a comunitatii academice si stiintifice fata de calitatea cercetarii, relevanta
contributiilor si impactul activitatilor desfasurate, integrand, nominalizari in cadrul unor
competitii nationale si internationale, diplome de excelenta, certificari speciale, precum si alte
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forme de validare formald care confirma angajamentul meu pentru performanta, inovatie si
dezvoltarea continua a domeniului in care activez.

Diploma de excelenta acordata la 07.03.2015, reflecta implicarea si meritele mele in
promovarea si dezvoltarea activitatilor sportive universitare la nivel national, evidentiind
contributia mea semnificativa in domeniul sportului universitar.

Am obtinut diploma in cadrul Scolilor de Excelenta pentru participarea la programul
"Evaluarea calitatii cercetarii Tn universitati si cresterea vizibilitatii prin publicare stiintifica”,
organizat de Ministerul Educatiei, Cercetarii si Tineretului Tn 2011, recunoscand participarea
activa si implicarea in dezvoltarea competentelor privind evaluarea si promovarea cercetarii
stiintifice.

Cariera didactica se bazeaza pe o lunga si fructuoasa cariera sportiva pe parcursul careia
am castigat 30 de premii cu diferite tiluri spotive: 9 titluri de campion national la diferite probe
atletice, 10 titluri de vicecampion national si 11 titluri de locul Il national. Ca si sportiva am
performat la nivel Thalt in probele atletice de 60 mp, 60 mg, 100 mp, 200, mp, 100 mg, saritura
in lungime, pentatlon, heptatlon, stafeta 4x100mp, etc.

Performantele mele in atletism includ stabilirea unor recorduri nationale, care atesta
excelenta pregatirii, nivelul de performanta atins si recunoasterea oficiala a rezultatelor
obtinute Tn cadrul competitiilor: in proba de pentatlon, un total de 3.779 de puncte, rezultat
omologat cu cronometru electronic si incadrat ca Record Republican, proba de 60mp, 8"06
Record Republican (cronometraj electronic) si 7"6 Record Republican (cronometraj manual),
proba heptatlon, 4686pct., Record junioare Il. Toate aceste rezultate au evidentiat nivelul de
performanta si pregdtire competitiva atins in cadrul ramurii sportive atletism.

Performantele sporitve m-au determinat sa ma focusez pe aprofundarea aspectelor
stiintifice ale pregatirii atletice si pe identificarea de noi metodologii de optimizarea a
procesului de pregatire sporitva specifica atletismului.

¢ Roluri profesionale si pozitii de vizibilitate

Am fost membru in comisia de organizare a Conferintei Internationale Scientific
Introspective Connections on Human Movement Sciences, din 2011 - pana in prezent,
contribuind la coordonarea activitatilor stiintifice, logistica evenimentului si promovarea
schimbului de cunostinte intre cercetatori internationali in domeniul stiintei sportului si
educatiei fizice si a domeniilor conexe acestuia.

Un alt indicator al reputatiei mele stiintifice este implicarea in activitati editoriale si de
evaluare colegiala: fac parte din comitetul editorial al revistei Bulletin of the Transilvania
University of Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics, contribuind astfel la asigurarea
calitatii si vizibilitatii cercetarii in domeniu.

n aprilie 2018, am participat la un schimb de experientd didacticd desfisurat la Faculty
of Physical Education and Sport, Comenius University Bratislava, precum si la University Sport
Centre, Masaryk University — Faculty of Sports Studies din Brno, Slovacia. Mobilitatea a avut ca
scop dezvoltarea competentelor profesionale prin observarea si analizarea unor bune practici
universitare, precum si consolidarea colaborarilor academice cu institutii de prestigiu din
spatiul european.

Deplasarea a inclus participarea la activitati de predare, sesiuni demonstrative si discutii
metodologice cu cadre didactice si cercetdtori specializati in stiintele sportului. In cadrul
laboratoarelor de profil, am avut ocazia sa experimentez si sa observ aplicarea unor teste de
cercetare avansate, utilizate pentru evaluarea performantei sportive, a capacitatilor motrice si
a parametrilor biomecanici, fiziologici si functionali ai sportivilor. Aceste teste au inclus, in
functie de laboratoarele vizitate, analize de forta, platforme de posturografie, sisteme de
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captare a miscarii, evaluari ale consumului de oxigen, precum si instrumente moderne pentru
masurarea performantei neuromusculare.

Interactiunea directa cu specialistii institutiilor gazda a facilitat intelegerea proceselor de
integrare a cercetarii aplicate in activitatea didactica, respectiv modul Tn care universitatile
partenere utilizeaza infrastructura de laborator pentru a crea contexte de invatare bazate pe
date si pe analiza stiintifica. Schimbul de experientd a permis, de asemenea, explorarea unor
modele pedagogice si metodologice utilizate in programele de formare pentru antrenori,
profesori de educatie fizica si specialisti in domeniul performantei sportive.

Prin aceasta mobilitate, am consolidat competentele de cercetare aplicata, am
imbogatit repertoriul de metode moderne de evaluare a sportivilor si am identificat posibilitati
concrete de colaborare viitoare in domeniul proiectelor stiintifice, al mobilitatilor academice si
al dezvoltarii curriculare. Activitatile derulate au contribuit semnificativ la imbunatatirea
perspectivei mele asupra integrarii interdisciplinare in educatia sportiva si la dezvoltarea unei
abordari moderne, bazate pe evidente, in procesul de predare si formare profesionala.

in perioada 15-18 martie 2023, am participat, ca reprezentant al Universitatii
Transilvania din Brasov (UniTBv), la evenimentul Internationalization of Curricula through
UNITA — ICTU 23, o initiativa dedicata consolidarii procesului de internationalizare a curriculei in
cadrul aliantei universitare europene UNITA. Participarea a avut ca obiectiv intdrirea
angajamentului institutional privind integrarea dimensiunilor transnationale, interculturale si
interdisciplinare Tn structura programelor de studiu.

Pe parcursul evenimentului, am luat parte la workshopuri tematice, sesiuni colaborative
de proiectare curriculara si dezbateri cu experti, axate pe dezvoltarea unor cadre de adaptare a
curriculei, alinierea rezultatelor invatarii la standardele europene si promovarea unor trasee
academice flexibile intre universitatile partenere. Activitatile au evidentiat importanta utilizarii
resurselor multilingve, a instrumentelor de mobilitate digitala si virtuald, precum si a
diversificarii strategiilor pedagogice menite sa dezvolte competente interculturale in randul
studentilor si al personalului didactic.

Implicarea mea a contribuit la schimbul de bune practici privind cartografierea
curriculei, armonizarea continuturilor disciplinare in cadrul modulelor comune si identificarea
unor noi oportunitati de co-predare si integrare a cercetarii Tn procesul educational. Prin
dialogul activ cu partenerii UNITA, evenimentul a facilitat consolidarea colaborarilor
institutionale si fundamentarea unor initiative viitoare orientate catre cresterea calitatii,
accesibilitatii si relevantei internationale a programelor de studii ale UniTBv.

Participarea la ICTU 23 a reprezentat, astfel, un demers strategic pentru cresterea
vizibilitatii UniTBv in cadrul European University Alliance si pentru avansarea obiectivului pe
termen lung de dezvoltare a unor curricule coerente, incluzive si orientate global.

in perioada 4-10 mai 2025, am realizat o mobilitate de predare in cadrul programului
Erasmus+ la Universitatea Gazi din Ankara, Turcia, in calitate de profesor invitat, activitate care
s-a inscris in demersurile de consolidare a cooperarii academice internationale si de promovare
a schimbului interinstitutional de cunostinte. Aceasta deplasare a implicat sustinerea unor
cursuri si seminare specializate in domeniul gimnasticii, avand ca obiectiv transferul de
expertiza stiintifica privind metodologia instruirii, optimizarea performantei motrice si
integrarea principiilor biomecanice in structurile curriculare ale formarii universitare.

Tn cadrul mobilitatii, am abordat teme vizdnd analiza tehnici a elementelor acrobatice,
criteriile de evaluare a executiei si mecanismele de adaptare neuromuscularda specifice
pregatirii sportive de Tnalt nivel. Activitatile didactice au fost completate de discutii
metodologice cu cadrele universitare si cercetatorii institutiei gazda, orientate spre
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identificarea unor modele comune de integrare a cercetarii aplicate in procesul educational,
precum si spre dezvoltarea unor directii de colaborare bilaterala in proiecte stiintifice viitoare.

Mobilitatea a facilitat, totodatd, observarea comparativda a strategiilor pedagogice
utilizate in formarea antrenorilor si specialistilor in educatie fizicd din mediile academice
internationale, contribuind la alinierea practicilor proprii la standardele europene in domeniul
stiintelor sportului. Prin participarea la intalniri de lucru, workshopuri si sesiuni de schimb de
experientda, au fost create premisele stabilirii unor parteneriate durabile orientate catre
mobilitati viitoare, initierea de proiecte comune Erasmus+ KA2, precum si integrarea unor
perspective multidisciplinare in dezvoltarea curriculei. Astfel, mobilitatea Erasmus de predare a
reprezentat nu doar o activitate de diseminare a cunoasterii, ci si un proces complex de
interconectare academica, cu impact direct asupra internationalizarii programelor de studii,
diversificarii ofertei educationale si consolidarii profilului institutional in spatiul european al
invatamantului superior.

e Impactul lucrarilor stiintifice

Publicatiile mele, evidentiate printr-un numar semnificativ de citari in literatura de
specialitate, reflecta atat vizibilitatea, cat si impactul cercetarilor mele in comunitatea stiintifica
internationald. Aceasta recunoastere indica faptul ca rezultatele obtinute nu doar completeaza
cunostintele existente, ci si genereaza noi perspective metodologice si teoretice, fiind preluate
si integrate in demersurile altor cercetatori. in contextul stiintelor sportului si al stiintelor
aplicate motricitatii umane, citarile frecvente ale lucrarilor mele subliniaza relevanta
contributiilor mele in domenii precum monitorizarea performantei, optimizarea pregatirii
sportivilor, biomecanica si kinetoprofilaxia, precum si in dezvoltarea unor modele integrate de
antrenament.

Prin analiza citarilor, se poate observa ca cercetarile mele servesc drept referinta
metodologica pentru studii ulterioare, sprijinind implementarea unor protocoale de evaluare si
testare, propuneri de interventii experimentale si modele predictive ale performantei sportive.
Aceasta recunoastere nu se limiteaza la dimensiunea numerica a citarilor, ci reflecta si gradul
de aplicabilitate al rezultatelor in practica, fiind valorificate atat in contexte academice, cat si in
centre de performanta sportiva si institutii de cercetare aplicata.

Valoarea stiintifica a lucrdrilor mele se manifesta prin rigurozitatea metodologica,
claritatea interpretarii datelor si relevanta concluziilor, aspecte care au permis integrarea
acestora in proiecte de colaborare internationala si programe educationale. Mai mult, impactul
cercetarilor se extinde catre formarea de noi cadre didactice si cercetatori, prin utilizarea
publicatiilor ca material didactic si referinta in cursurile de masterat.

Astfel, portofoliul meu publicistic demonstreaza un echilibru intre cercetarea
fundamentala si cea aplicata, evidentiind contributia mea la avansarea cunoasterii stiintifice si
la dezvoltarea unor practici inovative in domeniul performantei sportive. Vizibilitatea si
influenta recunoscute prin citari subliniaza, Tn acelasi timp, relevanta internationala a muncii
mele, consolidand reputatia academica si facilitand noi oportunitati de colaborare
interdisciplinara si transnationala.

e Colabordari stiintifice nationale si internationale
Din perspectiva implicarii mele in cadrul Centrului de Cercetare ,Calitatea Vietii si
Performanta Umana” al Universitatii Transilvania din Brasov, am activat ca membru activ,
participand constant la coordonarea activitatilor administrative ca director de departament si
stiintifice ale centrului. Tn aceastd calitate, am sprijinit buna desfisurare a proiectelor de
cercetare, am facilitat comunicarea si schimbul de informatii intre membrii centrului si
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colaboratorii nationali si internationali, asigurand coerenta si eficienta proceselor manageriale
si stiintifice.

Centrul de Cercetare , Calitatea Vietii si Performanta Umana” reprezinta un nucleu de
excelenta academica, dedicat studiului performantei umane, sanatatii si calitatii vietii, cu un
profil interdisciplinar ce imbina stiintele miscarii, biomecanica, fiziologia sportului, psihologia
aplicata si aspectele de preventie si recuperare. Activitatea centrului se desfasoara prin
implicarea in proiecte stiintifice de anvergurd, atat la nivel national, cat si international,
consolidand conexiunile cu retele academice europene si institutii de cercetare de prestigiu.

Prin rolul meu si prin utilizarea aparaturii de specialitate arondata centrului de
cercetare, am contribuit la promovarea unei viziuni moderne asupra cercetarii in domeniul
sportului si sanatatii, care integreaza metode traditionale de evaluare cu instrumente digitale si
tehnologii emergente pentru monitorizarea performantei si analiza calitatii vietii. Implicarea
activda Tn coordonarea elaborarii diferitelor articole stiintifice a permis, de asemenea,
dezvoltarea transferului de cunostinte si bune practici pentru specialistii domeniului nostru,
consolidand reputatia centrului ca un element relevant in domeniul stiintelor aplicate ale
miscarii umane.

Astfel, experienta acumulata n cadrul centrului nu doar ca a sprijinit realizarea
obiectivelor stiintifice si administrative, dar a si evidentiat importanta unei abordari integrate,
contemporane, in care cercetarea fundamentala si aplicata se intersecteaza pentru a genera
rezultate relevante, sustenabile si cu impact asupra calitatii vietii si performantei umane.

Pe parcursul activitatii mele de cercetare, un alt indicator al recunoasterii stiintifice il
constituie implicarea activa in echipele de cercetare a 3 proiecte de cercetare cu implicare
nationala si internationald, ceea ce reflecta atat increderea acordata de colegi, cat si contributia
mea semnificativa la dezvoltarea, coordonarea si implementarea initiativelor stiintifice.

Aceasta participare a consolidat parcursul meu de cercetare dupa anul 2011 si a facilitat
in continuare transferul de cunostinte, integrarea competentelor interdisciplinare si
consolidarea rezultatelor obtinute in cadrul proiectelor:

Membru proiect de colaborare si sprijin didactic — 01.10.2012-01.12.2014 cu tema:
"Elaborarea unei strategii de pregatire fizica privind dezvoltarea fizica generala a copiilor la
nivelul Tnvatamantului prescolar si scolar din Municipiul Brasov, in favoarea Clubului Sportiv
"Vaidean”, Brasov.

Coordonator partener proiect — nr. 39.19.07.2018, cu titlul: "Cercetarea stiintifica privind
implementarea unui model de analiza a proiectarii, amenajarii unor structuri anexe a bazelor
sportive — vestiare fotbal — Moieciu”.

Responsabil partener (manager proiect) in cadrul proiectului “COMFORTAGE-HORIZON-
HLTH-2023-STAYHLTH-01, proiect finantat de European Unién’s Horizon Europe Programme,
durata contract: 03.11.2025 - 31.01.2028, proiectul include 38 organizatii din 12 tari. Partener
Romania - Amistim Medical Equipment (AMI), buget total — 17 591 490.00 euro, buget Partener
Romania - Amistim Medical Equipment 570.000 euro, rolul meu este avansarea obiectivelor de
cercetare si de promovare a excelentei academice, contract nr. 17/29.10.2025,
https://amistim.ro/research-and-development/ .

Obiectivul principal al proiectului de cercetare este imbundtdtirea evaludrii functionale
si a protocoalelor de antrenament personalizat pentru adultii in vdrsta: rolul AMI in proiectul
COMFORTage.

Prin participarea noastra la proiectul COMFORTage, ne propunem sa aducem o
perspectiva functionald si a sanatatii fizice in cercetarea si prevenirea dementei - punand
accentul pe corp ca o componenta cheie a sanatatii. Munca noastra se concentreaza pe trei axe
principale:
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e colectarea de date functionale si de miscare detaliate de la adulti in varsta,
inclusiv de la cei cu semne precoce de declin cognitiv;

e evaluarea diferitelor interventii, comparand antrenamentul traditional de forta
cu antrenamentul de forta combinat cu TENS (stimulare electrica transcutanata a
nervilor).

e contributia cu date anonimizate si structurate pentru a sprijini crearea de modele
predictive si protocoale personalizate pentru preventie, reabilitare si luarea
deciziilor clinice.

Un moment de referinta este axat pe:

a.Rolul miscarii in prevenirea dementei

Desi screeningul cognitiv si cercetarea biomarkerilor sunt piloni centrali ai cercetarii in
domeniul dementei, functia fizicd este un predictor puternic si adesea subutilizat al declinului
cognitiv si al calitatii vietii la adultii Tn varsta. Deficiente subtile ale echilibrului, mersului si
dexteritatii pot adesea preceda sau oglindi simptomele neurocognitive, ceea ce le face
indicatori critici pentru interventia timpurie. La AMI, recunoastem ca imbunatatirea functiei
fizice este atat un obiectiv, cat si un instrument — aceasta imbunatateste viata de zi cu zi,
reduce riscul de caderi si contribuie la neuroplasticitate si rezilienta cognitiva.

in cadrul COMFORTage, ne propunem sa cuantificdm si s3 validdm aceste relatii intr-un
mod riguros si reproductibil.

b.Evaluari functionale in cadrul AMI

Pentru a sustine aceasta viziune, AMI efectueaza o serie detaliata de evaluari intr-un
mediu de laborator controlat, utilizand instrumente de nivel clinic si protocoale validate.

Masuratorile noastre se concentreaza pe:

e stabilitate posturala si echilibru (folosind platforme de forta si instrumente de captare a
miscarii);

e analiza mersului (lungimea pasului, cadenta, viteza mersului, variabilitatea);

e dexteritatea membrelor superioare (sarcini de control al motorului fin, testul Grooved
Pegboard);

e coordonarea si eficienta miscarii;

e mobilitatea functionald (teste de ridicare din sezut, test de ridicare si plecare
cronometrat, testul de intoarcere la 360 de grade etc.)

Aceste evaluari sunt efectuate Tnainte si dupa interventie, permitandu-ne sa evaluam
atat profilul de risc de bazad al participantilor, cat si eficacitatea diferitelor protocoale de
antrenament in timp. Toate datele sunt procesate, anonimizate si structurate pentru includerea
in baza de cunostinte COMFORTage, sprijinind dezvoltarea modelului de inteligenta artificiala
interinstitutionala si urmarirea rezultatelor pe termen lung.

c.Studii de interventie: compararea modalitdtilor pentru impact maxim

In colaborare cu alti parteneri COMFORTage, AMI compard diferite modalititi de
antrenament:

e antrenament de forta individual: Exercitii traditionale de rezistenta care vizeaza grupele
musculare majore (flexorii soldului si flexorii plantari), concentrandu-se pe
supraincarcarea progresiva si controlul neuromuscular;

e antrenament de forta + TENS: Aceleasi exercitii de rezistenta combinate cu stimulare
electrica de suprafatd pentru a Timbunatati potential recrutarea muscularg,
proprioceptia si neuroplasticitatea;

e grup de control: Participanti care isi mentin activitatile regulate fara interventii
suplimentare prin exercitii fizice, utilizate pentru a evalua progresia naturald si a
diferentia efectele antrenamentului.
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Aceste interventii sunt implementate pe o perioadda de mai multe saptamani, cu
monitorizare si feedback continuu.

In concluzie, proiectul 101137301 - COMFORTAGE-HORIZON-HLTH-2023-STAYHLTH-01
urmareste integrarea multidimensionala a rezultatelor clinice, a feedback-ului furnizat de
participanti si a datelor fiziologice obiective. Pe baza acestei sinteze, AMI va contribui la
dezvoltarea, validarea si rafinarea unor protocoale de interventie optimizate si personalizate,
ajustate in functie de valorile functionale de referinta proprii fiecarui participant si de profilurile
individuale de risc cognitiv. Aceasta abordare va permite o fintelegere mai precisa a
mecanismelor implicate Tn mentinerea functionalitatii si va sprijini elaborarea unor strategii
terapeutice cu impact clinic relevant.

in concluzie, realizdrile prezentate evidentiazd faptul ci activitatea mea de cercetare,
desfasurata pe parcursul a peste 25 de ani de experienta didactica, a generat o contributie
substantiala si recunoscutd in cadrul comunitatii stiintifice, atat la nivel national, cat si
international. Aceasta activitate nu se limiteaza doar la productia de cunostinte teoretice, ci se
reflecta si Tn dezvoltarea unor metodologii inovative, implementarea unor proiecte aplicative,
precum si in formarea si mentoratul tinerilor cercetatori.

Contributiile mele au fost integrate in diverse programe de cercetare interdisciplinare,
care au combinat stiintele motricitatii umane, biomecanica, kinetoprofilaxia si performanta
sportiva, generand rezultate care au fost preluate si citate de comunitatea academica, validand
astfel valoarea si relevanta stiintifica a muncii depuse. Impactul cercetarilor mele se reflecta si
in colaborarile internationale, in participarea la consortii stiintifice si in proiecte Erasmus sau
aliante universitare, contribuind la diseminarea cunostintelor si la integrarea standardelor
europene in practica cercetarii si predarii. Astfel, activitatea mea de cercetare nu doar ca a
consolidat o reputatie solidda in domeniu, dar a si sustinut evolutia si modernizarea
paradigmelor de studiu in domeniul stiintelor sportului si al performantei umane, demonstrand
ca investitia in cercetare pe termen lung poate genera rezultate sustenabile si cu impact durabil
asupra comunitatii stiintifice si societatii in ansamblu.
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Capitolul 2. EVOLUTIE SI REALIZARI ACADEMICE S| PROFESIONALE

Capitolul de fata prezinta evolutia carierei mele didactice, incluzand etapele esentiale,
rezultatele remarcabile in activitatea de predare si implicarea in sarcini administrative si
manageriale, completate de o sinteza a impactului acestora in cei peste 25 de ani de activitate.

2.1. Evolutie academica si profesionala in context interdisciplinar
e Pracursul academic si activitatea didactica interdisciplinara

Progresul meu in carierd academica a inceput in 1999, dupa finalizarea studiilor de
licenta si obtinerea atestatului modulului psihopedagogic, moment care a marcat tranzitia de la
formarea teoretica la activitatea profesionald efectivd. Tn urma examenului de titularizare, am
obtinut postul de cadru didactic titular in sistemul preuniversitar la Grupul Scolar ,Tractorul 2”
din Brasov, unde am inceput sa aplic in mod sistematic cunostintele pedagogice si stiintifice
acumulate, dezvoltand competente de organizare, planificare si evaluare a activitatilor
educationale.

Paralel, am obtinut calificarea de antrenor de atletism, categoria a IV-a, ceea ce mi-a
permis sa activez in mod interdisciplinar in cadrul Liceului cu Program Sportiv din Brasov,
integrand elemente teoretice si practice ale atletismului in formarea viitorilor sportivi. Aceasta
experienta a contribuit la dezvoltarea competentelor motrice, tehnice si strategice ale elevilor,
precum si la transmiterea valorilor fundamentale ale performantei sportive, disciplinei si muncii
in echipa.

Prin combinarea rolului de cadru didactic si de profesor antrenor, am avut ocazia sa
explorez interdependenta dintre teoria educationald si practica sportiva, conturand invatarea
ca proces integrat, bazat pe metodologii structurate si evaluari continue. Aceasta perioada a
reprezentat fundamentul carierei mele academice si a permis dezvoltarea unei viziuni
interdisciplinare, orientate atat spre performanta fizica, cat si spre aspectele cognitive si
motivationale ale instruirii sportive, pregatind astfel terenul pentru implicarea ulterioara in
cercetare si proiecte stiintifice in domeniul stiintelor sportului si performantei umane.

Tn anul 2011, am ocupat functia didactici de asistent universitar, perioadd in care mi-
am dezvoltat experienta in predare, coordonarea activitatilor studentesti si implicarea in
proiecte de cercetare universitare. Pe parcursul activitatii mele academice si didactice, am
acumulat experienta in predarea disciplinelor de atletism si gimnastica, coordonarea
activitatilor studentesti, implicarea in cercetare stiintifica si dezvoltarea competentelor
interdisciplinare necesare formarii performantei sportive si a unui stil de viata sanatos.

n perioada 2012-2022, am ocupat, prin concurs, functia didactica de lector, perioada in
care am consolidat activitatea de predare, am coordonat lucrari de licenta si master, si am
participat activ la proiecte de cercetare si activitati administrative universitare. Norma didactica
fiind completata cu discipline de specialitate atletism, gimnasticd si kinetoterapie: ”“Bazele
generale ale atletismului”, “Poliatlonul atletic scolar”, “Gimnasticd artisticd scolard - strategii de
promovare a ansamblului sportiv gimnasticG”, “Bazele generale ale gimnasticii”, “Teoria si
practica instruirii in gimnastica”, “Metodica preddrii gimnasticii in scoald”, “Gimnastica de
baza”, “Gimnastica de intretinere”, , Fitness”, "Bazele generale ale atletismului”, “Gimnastica de
baza”, "Mdsurare si evaluare in kinetoterapie”, “Kinetoprofilaxia secundard si tertiara”, , Tehnici
de interventie kinetoterapeuticd in mediul scolar”, ,Notiuni avansate de biomecanicd si
cinematicd a miscdrii”, “Metodologii socioculturale aplicate complexului: organism- sdndtate-
exercitiu fizic”.
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n anul 2013, am participat la programul de formare continud destinat cadrelor didactice
din Tnvatamantul superior, axat pe elaborarea programelor de instruire in domeniul didacticii
specialitatii, aplicarea metodelor moderne de predare si utilizarea tehnicilor de coaching pe
parcursul practicii pedagogice, in cadrul Proiectului POSDRU 87/1.3/5/63709, ”Calitate, inovare
si comunicare in sistemul de formare continuad a didacticienilor din invatamantul superior”.

Tn anul 2014 am obtinut ,Atestatul de participare” la programul privind elaborarea fisei
disciplinei Tn conformitate cu planul de invatamant si Grila 2, cu accent pe aspectele psihologice
si pedagogice ale predarii in Tnvatamantul superior, organizat de Universitatea Transilvania din
Brasov, Facultatea de Psihologie si Stiintele Educatiei. Fisa disciplinei reprezinta un instrument
esential in universitate, oferind cadrul pentru planificarea si organizarea activitatilor didactice,
clarificand obiectivele, competentele si metodele de evaluare, asigurdnd transparenta
procesului educational pentru studenti, sprijinind managementul academic si contribuind la
acreditarea si calitatea programelor de studii.

fn anul 2015 am obtinut Diploma de Master in cadrul profilului Educatie Fizic3,
specializarea Managementul activitdtilor formale, non-formale si de recuperare a stdrii de
sdndtate, cu traseul Kinetoterapie — recuperarea stdrii de sdndtate, la Facultatea de Educatie
Fizica si Sporturi Montane, Universitatea Transilvania din Brasov.

Parcurgerea acestui traseu mi-a oferit urmatoarele competente solide:

e competente In planificarea si gestionarea programelor de activitate fizica si
recuperare adaptate diferitelor categorii de beneficiari;

e Iintelegerea aprofundata a tehnicilor de kinetoterapie si a metodelor moderne
de evaluare a mobilitatii, fortei si posturii,

e dezvoltarea abilitatilor de coordonare a activitatilor formale si non-formale,

e integrarea principiilor educatiei fizice si sanatatii publice in programe
individualizate,

e aplicarea metodelor pedagogice si de coaching in context terapeutic si
educational,

e utilizarea instrumentelor de monitorizare a progresului si ajustarea strategiilor
de interventie,

e consolidarea competentelor de comunicare si consiliere pentru motivarea
participantilor,

e capacitatea de a combina teoria cu practica pentru optimizarea rezultatelor in
sanatate si performanta fizica.

O alta preocupare profesionala a constituit-o obtinerea in 2017 a certificarii de Monitor
de schi, Snowboard si sporturi de alunecare pe zapada, prin programul organizat de Fundatia
Amfiteatru, Bucuresti, ceea ce mi-a permis sa dobandesc competente practice si metodice in
instruirea si coordonarea activitatilor de iarna pentru participanti de diferite niveluri.

De la 1 octombrie 2022 am ocupat, prin concurs, postul de conferentiar universitar. in
perioada 2022 pana in prezent norma didactica a fost completata cu discipline specifice
atletismului, gimnasticii si kinetoterapiei. Pe langa disciplinele mentionate mai sus, la programul
de studii de licenta a fost introdusa disciplina — “Stagiu de practicd in baze de agrement
montan”, iar norma didactica s-a completat cu discipline specifice specializarilor sportive astfel:
licentd — "Metodica antrenamentului pe ramuri de sport_Atletism/GimnasticG” si master:
"Specializare  intr-o  ramurd  sportivd_Atletism  si  Specializare  intr-o  ramurd
sportivd_Gimnastica”.

n concluzie, pe parcursul carierei mele didactice am sustinut atat lucrdri practice, cat si
cursuri la discipline fundamentale in domeniul stiintei sportului si educatiei fizice, precum si la
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discipline noi introduse in planul de invatamant, pentru a alinia oferta educationald a Facultatii
de Educatie Fizica si Sporturi Montane la cerintele pietei muncii.

Conform adresei nr. 15/10.01.2022 am propus introducerea unor discipline noi “Tehnici
de interventie kinetoterapeutica in scold” in cadrul programelor de masterat: “Educatie fizica
scolara si activitati de timp liber” si ”Profilaxie si recuperare motrica si somato-functionala prin
exercitiu fizic”. Multe dintre aceste discipline le-am predat constant in cadrul normei mele
didactice, mentindndu-ma permanent la curent cu evolutiile recente din domeniu si integrand
aceste noutati in activitatea de predare.

Pe langd activitatile didactice curente, am participat si la programe de Outdoor
Education, Outward Bound Romania — Aventura si Tnvatare, cu studentii Facultatii de Educatie
fizica si sporturi montane, desfasurate la Sovata, ca voluntar din 2011 pdnd in anul 2021, apoi
ca normare didacticda pana in anul 2025, implicAndu-ma in organizarea si conducerea
activitatilor practice in mediul natural, contribuind astfel la dezvoltarea abilitatilor practice si a
competentelor de lucru in echipa ale studentilor. Activitatea pe baza voluntariatului mi-a oferit
competente in organizarea si coordonarea activitatilor recreative si sportive in mediu montan,
gestionarea sigurantei participantilor, intretinerea infrastructurii turistice si dezvoltarea
coeziunii de grup.

Supervizarea lucrarilor de licenta, masterat, cat si indrumare a rapoartelor de doctorat
(din 2011 pana in prezent), in care am fost implicata pe parcursul carierei mele, a presupus
coordonarea studentilor si doctoranzilor in demersuri de cercetare interdisciplinara, Tn care au
fost integrate cunostinte din educatia fizica, kinetoterapie, psihologie, managementul
performantei si sandtate, facilitand dezvoltarea abilitatilor de identificare a problemelor
stiintifice relevante, de proiectare a metodologiilor de cercetare, de colectare si analiza a
datelor, precum si de interpretare critica a rezultatelor. Am oferit indrumare in redactarea
lucrarilor stiintifice respectand standardele academice si cerintele metodologice, am stimulat
gandirea creativa si autonomia intelectuald a studentilor, promovand abordari integrate si
solutii inovatoare.

Pe langa aceste aspecte, am urmarit constant progresul si aplicarea corecta a principiilor
etice in cercetare, am facilitat publicarea rezultatelor in reviste indexate si prezentarea lor in
cadrul conferintelor nationale si internationale, contribuind astfel la formarea unor cercetari
competente si chiar la consolidarea vizibilitatii stiintifice a facultatii, iar experienta acumulata a
consolidat propria mea expertiza in gestionarea proiectelor interdisciplinare si in mentoratul
academic de inalt nivel.

O preocupare constanta este dezvoltarea de materiale si metode de predare care
integreaza perspective multiple si presupune elaborarea de resurse didactice inovatoare si
adaptate nevoilor diverse ale studentilor, acest lucru reiesind si din faptul ca in perioada 2012-
2017 - Gestionarea inventarului materialelor didactice si nedidactice al UniTBv, FEFSM —
membru Tn comisie, cat si responsabil al salii de gimnastica al facultatii, perioada 2012- pana in
prezent.

Tinand cont de interdisciplinaritatea domeniilor si combindnd abordarile teoretice cu
activitatea practica din educatia fizica, kinetoterapie, psihologie, managementul performantei si
sanatate am pus accentul pe urmatoarele:

e stimularea gandirii critice a studentilor, incurajand analizarea informatiilor din
multiple perspective, formularea argumentelor proprii, evaluarea rationald a
datelor si aplicarea cunostintelor teoretice in contexte practice, contribuind
astfel la dezvoltarea competentelor analitice si autonome ale acestora;

e creativitatea si aplicarea interdisciplinara a cunostintelor

e integrarea tehnologiilor moderne si a strategiilor de invatare activa;

e adaptarea continutului la diferite stiluri si ritmuri de invatare,
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e facilitarea intelegerii conceptelor complexe prin exemple practice si studii de caz,

e promovarea colaborarii si a invatarii experiential,

e asigurarea unei continuitati Intre teoria academica si aplicarea practica, astfel
contribuind la cresterea calitatii procesului educational si la dezvoltarea
competentelor multidisciplinare ale studentilor.

O alta directie de interes este reprezentatd de dezvoltarea si valorificarea
competentelor organizatorice, reflectate prin implicarea constanta in coordonarea si arbitrarea
unor competitii sportive nationale si internationale.

Experienta acumulata include:

e 2016 — ,Campionatul de Atletism si Cros al M.A.l.,, organizat de catre Biroul
Coordonare Activitati Sportive din cadrul Centrului Cultural al Ministerului
Afacerilor Interne - arbitru;

e 2015, 2016 — Maratonul ”Stafeta Carpatilor DHL” - arbitru;

e 2015 - Cros de caritate “Crosul Hospice” - arbitru;

e din anul 2004 — Crosul International 15 Noiembrie finantat de ,Asociatia 15
Noiembrie” — arbitru;

e 2007 — 2018 — Campionatul National Universitar de Schi — arbitru traseu;

e 2015 - 2018 — Activitati extracuriculare cu studentii “Marele Cros al Universitatii”
— arbitru;

e 2015 —"Marsul Factorilor postali”, Cheile Gradistei — arbitru secretariat;

e 2013 — Activitati extracuriculare cu studentii “Cros Studentesc” — arbitru;

e 2013- prezent — Participare la organizarea competitiilor interne de atletism,
arbitru.

in concluzie, activitatea mea didactics, desfiasuratd pe parcursul a peste 25 de ani, s-a
caracterizat prin implicare constanta in predarea disciplinelor fundamentale si noi, adaptarea
continutului la evolutiile domeniului, utilizarea metodelor moderne de instruire si evaluare,
coordonarea si mentoratul studentilor Tn activitati practice si de cercetare, precum si implicarea
in dezvoltarea programelor educationale si a competentelor profesionale ale acestora,
contribuind astfel la formarea unor specialisti competenti si la consolidarea calitatii educatiei in
cadrul facultatii.

2.2. Activitati administrative, manageriale si de coordonare academica

Activitatea mea administrativa si manageriala Tn cadrul universitatii a constat in
coordonarea si organizarea de proiecte si programe educationale si de cercetare, participarea
in comitete academice si structuri de conducere, precum si sustinerea dezvoltarii institutionale
prin implementarea de proceduri si strategii menite sa creasca calitatea educatiei si vizibilitatea
facultatii pe plan national si international.

Activitatea administrativda desfasuratd Tn cadrul institutiei universitare reflecta
implicarea sustinuta in coordonarea structurilor academice, gestionarea resurselor si
participarea la procese institutionale complexe.

Principalele responsabilitati exercitate includ:

e 2006 — 2011 - Secretar tehnic al Centrului de Cercetari pentru Calitatea Vietii si
Performanta Umana, recunoscut CNCSIS, cu certificat nr. 23 din 12.09.2006;

e 2012 - prezent - Responsabil intocmire stat de functiuni ale Departamentului
Educatie fizica si motricitate special3;

e 2011 -2012 - Director de Departament "Performanta motrica si Calitatea Vietii”
al Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane;
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e 2012 - prezent — Director de Departament “Educatie fizica si motricitate
speciald” al Facultatii de Educatie fizica si sporturi montane;

e 2012-2017 — Gestionarea inventarului materialelor didactice si nedidactice al
UniTBv, FEFSM — membru in comisie;

e 2012 - prezent — Reacreditare programe de studii — membru comisie;

e 2012 — prezent — Laborator de desfasurare al lucrarilor practice gimnastica, sala
SG — responsabil;

e 2017 — prezent - Senior editor Seria IX - Sciences of Human Kinetics, al Buletinului
Universitatii Transilvania din Brasov;

e 2011 — prezent - Membru al Consiliului Facultatii de Educatie fizica si sporturi
montane;

e 2012 — prezent - Membru al Consiliului Departamentului Facultatii de Educatie
fizica si sporturi montane;

e Editor senior al seriei a IX al Buletinului Universitatii Transilvania din Brasov.

Functii detinute in cadrul altor organizatii/asociatii nationale si internationale:

e 2015-2017 - Vicepresedinte in Consiliul Director al Asociatiei Judentene de
Atletism;

e 2016 — 2020 - Membru al Comisiei de Arbitri Atletism, Federatia Romana de
Atletism.

Tncepand cu anul 2020, exercit functia de coordonator al programului de studii de
masterat ,Profilaxie si recuperare motrica si somato-functionald prin exercitiu fizic”. Tn aceasta
calitate, sunt responsabil de proiectarea curriculard a programului, de monitorizarea
permanentd a implementarii sale si de asigurarea procesului de imbunatatire continua, in
concordanta cu standardele institutionale si cu evolutiile din domeniu.

Conform normelor interne ale Facultatii de Educatie fizica si sporturi montane (FEFSM),
atributiile principale ale coordonatorului unui program de studii includ:

e Coordoneaza procesul de elaborare a documentelor programului de studii;

e Participa la selectia titularilor de disciplina si analizeaza rezultatelor acestora;

e Monitorizeaza si analizeaza calitatea programului de studii si elaboreaza sinteze
pentru dezbateri in departamentul coordonator;

e Asigura interfata dintre studentii de la programul de studii si institutie;

e Promoveaza si monitorizeaza relatiile de colaborare si schimburi reciproce cu
programe similare din tara si strainatate, cu parteneri sociali si cu autoritatile, si
mobilitati reciproce de studenti;

e Colaboreaza cu structurile de evaluare si asigurare a calitatii din universitate,

e Coordoneaza elaborarea raportului de evaluare interna;

e Participa la evaluarea externa a programului de studii;

e Pastreaza copii ale documentelor referitoare la programul de studii si analizele
efectuate.

in cadrul Planului Managerial elaborat pentru candidatura la functia de Director al
Departamentului de Educatie Fizica si Motricitate Speciala din cadrul Facultatii de Educatie
Fizica si Sporturi Montane din Brasov, pentru actualul mandat, am definit cu rigoare obiectivele
strategice si directiile de actiune care vor orienta activitatea departamentului pe intreg
parcursul perioadei de mandat. Realizarea acestui document programatic s-a fundamentat pe
experienta manageriala acumulata in mod constant Tncepand cu anul 2011 si pana in prezent,
perioada in care am detinut responsabilitati academice, administrative si de coordonare a
proiectelor educationale si de cercetare. Aceasta experienta a oferit cadrul necesar pentru o
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intelegere profunda a dinamicii institutionale, a nevoilor comunitatii academice si a directiilor
contemporane de dezvoltare a domeniului educatiei fizice si motricitatii speciale.

in elaborarea strategiei departamentale am urmarit, in principal, urmatoarele directii
majore de actiune:

1.Promovarea managementului bazat pe performantd prin utilizarea unor sisteme de
indicatori de calitate specifice fiecdrui membru al departamentului, menite sa asigure
cresterea implicitd a eficientei, respectiv competitivitatii procesului didactic

adaptarea continuturilor programelor de studii la programele europene de
fnvatamant, in vederea obtinerii unei echivaldri sau recunoastere pe plan
international a diplomelor obtinute;

promovarea unei tehnici care asigura functionarea si coeziunea departamentului:
»,munca in comun” si , diviziunea muncii”;

intocmirea planurilor de Tnvatamant si a programelor analitice in concordanta cu
cerintele Registrului National al Calificrilor din Tnvitdmantul Superior — RNCIS;
implementarea unui sistem de asigurare a calitatii privind Tmbunatatirea
procesului didactic cu accent pe obtinerea unor rezultate specifice in instruirea
studentilor si Tn activitatea de cercetare, pornind de la analiza resurselor
existente, a standardelor nationale, precum si a rezultatelor preconizate;
asigurarea fluiditatii procesului de comunicare cu beneficiarii — decanatele si
coordonatorii programelor de studii — pentru discutarea obiectivelor si
continutului cursurilor;

asigurarea transparentei asupra punctelor tari si a celor slabe din cadrul
departamentului (analiza SWOT);

eficienta Tn implementarea indicatorilor de calitate in cadrul procesului didactic
de predare, in corelatie cu criteriul de absorbtie a absolventilor pe piata muncii;
realizarea unei monitorizari interne periodice a calitatii activitatilor didactice si
stiintifice, la nivelul tuturor membrilor departamentului, pe baza instrumentelor,
atat de evaluare, cat si de management al calitatii, aprobate de Senatul
universitar si utilizarea rezultatelor evaluarii in eficientizarea acestora;
preocuparea in vederea perfectiondrii continue a calitatii educatiei prin
promovarea unor module educationale, in parteneriate europene, prin mobilitati
reciproce ale cadrelor didactice si studentilor

entilor

in vederea cresterii competitivitatii procesului didactic se vor mari permanent
diversificarea si flexibilizarea ofertei educationale;

asigurarea intretinerii, functionarii si dezvoltarii infrastructurii procesului didactic
de predare/invatare prin preocuparea pentru dotarea tehnica si modernizarea
acestora;

elaborarea unei strategii si punerea in practica a acesteia, cu scopul maririi
numarului de membri ai departamentului cu titulari, vizandu-se astfel o crestere
a eficientei procesului didactic;

sprijinirea absolventilor cu rezultate deosebite pentru ocuparea unui post in
cadrul departamentului, Tn vederea asigurarii continuitatii procesului didactic si
regenerarii colectivului cu cadre didactice tinere;

asigurarea asistentei necesare in sprijinirea cadrelor didactice, membre ale
departamentului, pentru dezvoltarea si finalizarea programelor de doctorat.
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2.Utilizarea managementului participativ prin adaptarea ofertei educationale la
dinamica pietei muncii

e cresterea eficientei si eficacitatii procesului de management prin desemnarea
unui cadru didactic, membru al departamentului, cu atributii precise, pe directia
mentinerii contactului permanent cu piata muncii;

e adaptarea programelor de studii coordonate de departament si extinderea
ofertei educationale, tinand seama de cerintele pietei si a nevoilor sociale;

e promovarea unor strategii de implicare a studentilor in activitati sportive si
decontarea acestora in practica studenteasca.

3.Implementarea unui management prin prisma dezvoltdrii cercetarii stiintifice, in
concordantd cu strategia facultatii, respectiv a universitdtii

e orientarea cercetarii stiintifice de specialitate spre domeniile declarate prioritare
de catre strategia nationalg;

e vizarea unor solutionari practice privind activitatea de cercetare stiintifica a
studentilor, in vederea publicarii unor articole in reviste de specialitate, pe
parcursul ciclurilor de Tnvatamant (licentd, masterat si doctorat), contibuind
astfel la cresterea coeficientului stiintific al departamentului, respectiv a
facultatii;

e abordarea unei strategii de promovare a parteneriatului de cercetare, cu
departamente din tara si strdinatate, in vederea obtinerii unor resurse financiare
prin castigarea unor competitii de proiecte, la nivel national si european;

e titii de proiecte, la nivel national si european;

e promovarea activitatilor de cercetare prin sustinerea participarii active a cadrelor
didactice la dezvoltarea directiilor de cercetare din cadrul centrului de cercetare
al departamentului;

e valorificarea rezultatelor cercetarii cu precadere prin publicatii stiintifice cu
referenti, prin manifestari stiintifice internationale, prin brevetare;

e sprijinirea publicarii, prin Editura Universitatii Transilvania din Brasov, de
monografii si tratate cuprinzand sinteze a rezultatelor cercetarii;

e dezvoltarea infrastructurii de documentare la nivelul departamentului: carti,
tratate, abonamente la reviste de specialitate.

in concluzie, pe parcursul celor peste 25 de ani de activitate desfasuratd in cadrul
Universitatii Transilvania din Brasov, mi-am exercitat Tn mod constant si riguros toate
responsabilitatile administrative prevazute in fisa postului, demonstrand consecventa,
profesionalism si adaptabilitate la evolutiile institutionale si la cerintele mediului academic
contemporan. Tn paralel cu atributiile formale, m-am implicat voluntar in numeroase initiative
orientate spre dezvoltarea institutionald, initiative ce au vizat atat optimizarea proceselor
interne, cat si consolidarea culturii organizationale, promovarea unei comunicari eficiente si
sprijinirea activitatilor academice si extracurriculare.

Tn aceastd perioada, in care mi-am asumat obiective manageriale bine definite si in
deplind concordanta cu directiile strategice ale universitatii, am urmarit implementarea unor
politici institutionale orientate spre eficientizare, modernizare si sustinerea calitatii actului
educational. in exercitarea acestor responsabilitdti, am colaborat inh mod strans, eficient si
constant cu echipa manageriald a institutiei, mentinand un dialog constructiv si o coordonare
operationala care au permis dezvoltarea unor procese decizionale transparente si coerente.

Contributiile mele s-au materializat in Tmbunatatirea continua a proceselor academice,
prin actualizarea structurilor curriculare, optimizarea activitatilor didactice si sustinerea
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programelor de formare profesionald. Totodatd, m-am implicat activ in dezvoltarea
infrastructurii educationale, facilitind modernizarea resurselor logistice si consolidarea
capacitatii institutionale de a raspunde nevoilor studentilor si cadrelor didactice. De asemenea,
am participat la perfectionarea mecanismelor organizatorice, prin implementarea unor
proceduri administrative eficiente si prin promovarea unei culturi institutionale bazate pe
responsabilitate, cooperare si adaptabilitate. Prin toate aceste activitati, am urmarit
consolidarea unui climat universitar orientat spre performanta, responsabilitate si inovatie,
oferind suport constant evolutiei facultatii si contribuind in mod activ la dezvoltarea durabila a
universitatii in ansamblul sau.
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(B-ii) Planuri de evolutie si dezvoltare a carierei (23154 caractere rec. CNATDCU max.
25000 carcatere)
Capitolul 3. PERSPECTIVE S| PLANURI PENTRU DEZVOLTAREA CARIEREI

3.1. Dezvoltarea activitatii de cercetare si a carierei academice

Cunostintele si competentele acumulate in urma studiilor doctorale au fost valorificate
pentru dezvoltarea continua a activitatii mele de cercetare si pentru consolidarea carierei
academice, prin elaborarea de proiecte si publicatii stiintifice originale, supervizarea lucrarilor
de licentda, masterat si doctorat, integrarea metodologiilor interdisciplinare in predare si
cercetare, precum si prin participarea activda la conferinte si colaboradri nationale si
internationale, contribuind astfel la cresterea vizibilitatii si relevantei activitatii mele in
comunitatea stiintifica.

n prezent, valorific competentele si cunostintele dobandite in cadrul studiilor doctorale
prin orientarea si extinderea directiilor mele de cercetare catre zone interdisciplinare cu
relevanta crescanda in stiintele motricitatii. Demersul meu investigativ integreaza domenii
precum atletismul, gimnastica si kinetoterapia, avand ca obiectiv dezvoltarea unor perspective
teoretice si aplicative care sa raspunda nevoilor actuale din practica sportiva si din educatia
fizica.

Aceasta abordare interdisciplinara se aliniaza tendintelor contemporane in cercetarea
stiintifica din domeniul sportului, unde accentul este pus pe analiza integrata a motricitatii
umane, pe optimizarea performantei, pe preventia si recuperarea deficientelor functionale,
precum si pe transferul cunostintelor intre discipline conexe. In acest sens, investigarea
fenomenelor motrice prin prisma mecanicii miscarii din atletism, a dezvoltarii armonioase si a
controlului corporal din gimnastica, respectiv a principiilor terapeutice ale kinetoterapiei,
permite formularea unor modele complexe de interventie si evaluare.

Demersul meu se regaseste in linie directa cu evolutia recenta a domeniului, reflectata
de aparitia si consolidarea centrelor de cercetare interdisciplinara in stiintele sportului,
specializate in analiza performantei, studiul miscarilor complexe si aplicarea tehnologiilor
moderne in evaluarea functionald. Astfel, contributia mea se inscrie intr-un cadru stiintific
actual, fundamentat pe colaborare intre discipline, inovare metodologica si orientare spre
aplicabilitate Tn educatie fizica, sport de performanta si recuperare motrica.

O componenta esentiala a activitatii mele stiintifice o constituie implicarea in cadrul
Centrului de Cercetari ,Calitatea vietii si performanta umana”, spatiu in care Tmi consolidez si
aprofundez directiile interdisciplinare de lucru. Tn cadrul acestui centru, contribui la
promovarea si dezvoltarea unor proiecte axate pe:

e identificarea si analiza parametrilor cinematici ai actiunilor motrice sportive, utilizand
metode moderne de biomecanica pentru optimizarea executiei tehnice si cresterea
performantei;

e utilizarea si aplicarea instrumentelor specifice de masurare si evaluare din
kinetoterapie, cu scopul de a fundamenta programe de preventie si recuperare bazate
pe evidente stiintifice;

e studierea factorilor antrenamentului sportiv, precum si a variabilelor specifice
activitatilor de educatie fizica, Tn vederea formuldrii unor modele eficiente de
interventie, dezvoltare motrica si monitorizare a progresului.

Activitatea derulata in cadrul centrului sprijina integrarea cercetarii fundamentale cu
cercetarea aplicativa, facilitand colaborari intre specialisti din domenii complementare —
biomecanica, fiziologie, psihologia sportului, kinetoterapie — ceea ce permite o analiza
complexa si multidimensionala a performantei umane. Astfel, contributia mea se inscrie intr-un
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cadru stiintific modern, aliniat la directiile internationale ale cercetarii in sport, ce promoveaza
utilizarea tehnologiilor de varf, evaluarile obiective si abordarile interdisciplinare in intelegerea
si optimizarea motricitatii umane.

Prin implicarea constanta in activitatile centrului si prin proiectele dezvoltate, urmaresc
nu doar Tmbogatirea cunoasterii stiintifice din domeniu, ci si transferul acesteia in practica — in
sportul de performanta, in educatia fizica scolara si universitara, precum si in domeniul
recuperarii motorii, contribuind astfel la cresterea calitatii vietii si a performantei umane. Fiind
o tema de interes actual toate aspectele teoretice ale interactiunii interdisciplinara trec printr-o
schimbare transformatoare, impulsionata de abordari interdisciplinare, inovatii tehnologice si
strategii bazate pe date (Padulo, 2025).

Extinderea directiilor mele de cercetare urmareste abordarea interdisciplinara a
domeniului Stiinta sportului si educatiei fizice — cu precadere in educatia fizica, atletism,
gimnastica, cat si a domeniului kinetoterapiei, cu scopul de a genera cunostinte noi si relevante
atat din perspectiva teoretica, cat si practica.

Aceasta integrare permite corelarea principiilor fiziologice si biomecanice cu metode de
antrenament specifice si interventii terapeutice, facilitdnd identificarea factorilor care
influenteaza performanta motrica si sanatatea sportivilor. Prin combinarea expertizei din mai
multe discipline, cercetarea poate dezvolta programe inovative de preventie a accidentarilor,
optimizarea capacitatii functionale si adaptarea exercitilor la nevoile individuale ale
participantilor.

n plus, abordarea interdisciplinard sprijind formarea profesionald continud, stimuland
colaborarea intre specialisti si aplicarea rezultatelor in educatia fizica, reabilitare si sport de
performantd. Aceasta strategie imi permite, de asemenea, crearea unor modele de cercetare
integrate care pot fi validate prin studii experimentale si observationale, generand recomandari
practice pentru antrenori, terapeuti si cadre didactice.

n final, extinderea directiilor de cercetare si integrarea interdisciplinard contribuie la
consolidarea vizibilitatii stiintifice, la recunoasterea internationalda si la impactul real al
cercetarii asupra practicii sportive si terapeutice.

Activitatea mea de cercetare si cariera didactica se vor baza pe urmatoarele obiective
principale, sianume:

e obiective pe termen scurt (1-3 ani);
e obiective pe termen mediu (3-5 ani);
e obiective pe termen lung (5-10 ani).

a.Obiectivele pe termen scurt se bazeazd pe o serie de aspecte specifice domeniului, pe
care le voi detalia in continuare:

e obtinerea unei pozitii superioare, abilitarea, cu completarea ocuparii gradului
didactic de profesor;

e Tmbunatatirea competentelor didactice: prin participarea la cursuri de
perfectionare pedagogicd si utilizarea tehnologiilor educationale. in acest scop
integrarea metodelor si tehnologiilor inovative, pentru cresterea calitatii si
impactului rezultatelor;

e cresterea implicarii in cercetare: prin Tmbogatirea directiilor prioritare de
cercetare in domeniul meu de expertiza, orientate spre probleme actuale si
relevante. Publicarea rezultatelor cercetarii in reviste stiintifice de profil,
indexate si cu impact recunoscut.

e dezvoltarea abilitatilor de mentorat pentru studenti si doctoranzi prin alcatuirea
si coordonarea echipelor de cercetare.
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b.Obiectivele pe termen mediu:
e colaborari nationale si internationale, prin parteneriate cu universitati, institute
de cercetare si organizatii specializate.
e identificarea si atragerea de finantari pentru proiecte stiintifice relevante,
inclusiv granturi nationale si europene;
e implementarea de noi metode pedagogice inovatoare in cadrul cursurilor.

c.Obiective pe termen lung:

e dobandirea recunoasterii profesionale in domeniul de expertiza:

e publicarea de lucrari de referinta si contributia la dezvoltarea domeniului.

e formarea de echipe de cercetare si dezvoltarea programelor de studii
universitare.

e contributia la elaborarea politicilor educationale si academice in institutie —
propunere de proiect — "Gdndirea criticd — instrumentul esential al studentului in
prevenirea si combaterea bullyingului scolar”, 2025”.

3.2. Dezvoltarea competentelor profesionale si a impactului practic

Dezvoltarea competentelor profesionale si consolidarea impactului practic al activitatii
mele reprezinta directii esentiale ale evolutiei mele academice, orientate spre perfectionarea
abilitatilor didactice si de cercetare, aplicarea rezultatelor in contexte reale si contributia
semnificativa la Tmbunatatirea practicilor din domeniul educatiei fizice, atletismului, gimnasticii
si kinetoterapiei. In aceastd perspectivd, urmaresc integrarea intr-un cadru coerent a
activitatilor de predare, de cercetare si de transfer de cunoastere, astfel incat procesul formativ
sa fie fundamentat pe caracterul interdisciplinar si pe evidentele stiintifice actuale.

n plan stiintific, imi propun s& dezvolt si sa rafinez modele de analizd a motricittii, cu
accent pe studiul parametrilor biomecanici, fiziologici si functionali care caracterizeaza
performanta sportiva si procesele de recuperare. Cercetarile intreprinse vizeaza investigarea
mecanismelor motrice din atletism si gimnastica, evaluarea capacitatilor motrice prin
instrumente specifice kinetoterapiei si elaborarea unor metodologii validate pentru optimizarea
antrenamentului si a activitatilor educationale. Prin aceste demersuri, caut sa contribui la
extinderea bazei teoretice a domeniului si sa ofer solutii aplicabile in optimizarea performantei
si prevenirea riscurilor functionale.

in plan didactic, urméresc consolidarea competentelor de proiectare, organizare si
evaluare a procesului de Tnvatare, astfel incat studentii sa dezvolte o intelegere aprofundata a
fenomenelor motrice si sa dobandeasca abilitati aplicative relevante pentru practica
profesionald. Integrarea rezultatelor cercetarilor in activitatea didactica prin studii de caz,
analize biomecanice, aplicatii practice si utilizarea tehnologiilor de evaluare contribuie la
formarea unei viziuni moderne, orientate spre stiintele exercitiului fizic si spre interventii
bazate pe dovezi. Prin aceasta abordare, promovez dezvoltarea gandirii critice, a autonomiei
profesionale si a capacitatii de integrare a cunostintelor interdisciplinare.

Totodata, prin colaborarile dezvoltate Tn cadrul proiectelor de cercetare si al activitatilor
derulate in centrele universitare specializate, urmaresc crearea unui cadru favorabil pentru
inovarea didactica si pentru formarea unor competente adaptate la cerintele actuale ale
domeniului. Astfel, programul meu de dezvoltare profesionala integreaza intr-o maniera unitara
activitati de cercetare, interventie practica si formare academica, avand ca obiectiv final
consolidarea calitatii educatiei fizice si a performantei umane.
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e Perfectionarea competentelor didactice

Pentru atingerea acestui obiectiv, Tmi propun sa urmaresc o serie de demersuri
esentiale:

e participarea la conferinte stiintifice nationale si internationale

Importanta participarii la conferintele stiintifice din domeniul stiintei sportului si
educatiei fizice si kinetoterapiei reprezinta contexte esentiale pentru dezvoltarea profesionala
si avansul cunoasterii, deoarece faciliteaza schimbul de informatii actuale intre specialisti.
Aceste intalniri permit prezentarea rezultatelor cercetarilor recente si validarea lor in fata
comunitatii academice punand accentul pe stimularea dialogului interdisciplinar intre experti
din educatie fizica si kinetoterapie, idee pe care o sustin in formarea unei perspective integrate
asupra performantei sportive si reabilitarii individului.

Un alt reper pe care il ofera este diseminarea bunelor practici si a tehnicilor inovative de
evaluare si interventie. Prin aceasta modalitate sprijin adaptarea metodelor moderne fin
practica sportiva si kinetoterapeutica, care creeaza oportunitati pentru mentorat si formarea
tinerilor cercetatori.

Prin participare activa in cadrul acestora se ofera accesul la diferite ateliere de lucru cu
tematica bine stabilita si intalniri profesionale, organizate atat in format fizic, cat si online, in
mediul universitar sau impreuna cu specialisti din sectorul sportiv.

Pentru realizarea acestora am in vedere urmatoarele actiuni :

e participarea constanta la conferinte stiintifice din domeniul stiintei sportului,
educatiei fizice si kinetoterapiei, pentru a fi la curent cu cele mai noi directii si
rezultate ale cercetarii;

e prezentarea propriilor lucrari stiintifice Tn cadrul acestor evenimente, pentru
validarea cercetarii personale in fata comunitatii academice;

e implicarea in dialoguri interdisciplinare, colaborand cu experti din sport,
medicing, kinetoterapie, psihologie sportiva si alte domenii conexe;

e valorificarea si diseminarea bunelor practici in activitatea didactica si practica,
prin integrarea tehnicilor inovative de evaluare si interventie;

e adaptarea si implementarea metodelor moderne de pregatire sportiva si
recuperare, inspirate din exemplele prezentate la conferinte;

e participarea activa la workshop-uri tematice, atat fizice, cat si online, pentru a
aprofunda tehnici, instrumente si metodologii specifice;

e dezvoltarea colaborarilor profesionale cu specialisti intalniti la conferinte, in
vederea unor proiecte comune de cercetare sau interventie practica;

e sustinerea formarii tinerilor cercetatori, prin impartasirea experientei acumulate
si prin implicarea lor in activitati stiintifice comune;

e realizarea de vizite de studiu in institutii sportive, universitati si centre de
recuperare, pentru documentare si schimb de experienta;

e integrarea cunostintelor noi in cursurile, seminarele si activitatile de practica,
pentru a creste calitatea actului didactic.

e implementarea unor metode moderne de predare
Consider ca implementarea unor metode moderne de predare reprezinta un pilon
esential al formarii profesionale Tn domeniul stiintei sportului, educatiei fizice si kinetoterapiei,
deoarece permite integrarea progresului stiintific Tn practica didactica, faciliteaza crearea unui
mediu de invatare dinamic si adaptat nevoilor actuale ale studentilor. Aceasta procedura
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stimuleaza gandirea critica si autonomia in procesul de invatare, contribuie la conectarea
permanenta cu tendintele internationale in pregatirea sportiva si recuperarea functionala.

O directie inovatoare in predare creste eficienta activitatilor practice prin utilizarea
tehnologiilor moderne de evaluare si interventie, care sprijind formarea unei perspective
interdisciplinare prin integrarea elementelor din fiziologie, biomecanica, psihologie sportiva si

reabilitare.

Punctand esenta implementarii metodelor moderne de predare in sistemul educativ
prezint urmatoarele actiuni pe care le voi avea in vedere:

participarea la cursuri si programe de formare privind metode moderne de
predare, evaluare si utilizare a tehnologiilor educationale;

integrarea platformelor digitale (aplicatii de analiza biomecanica, simulari, softuri
de antrenament, platforme de Tnvatare online) in activitatile didactice si practice;
aplicarea metodelor interactive si colaborative (invatare prin proiecte, studii de

caz, invdtarea bazatd pe “probleme”, invdtarea prin predarea unor lectii scurte,
controlate si concentrate pe anumite obiective).

Invdtarea bazatd pe “probleme” — ofera principalele carcateristici si implicatii:

studentul Tn centrul procesului — participantii sunt activi si responsabili pentru
propria invatare;

pornirea de la o problema — lectia incepe cu o situatie problematica care trebuie
analizata si rezolvata;

invatare interdisciplinara — problema adesea implica cunostinte din mai multe
domenii, ceea ce dezvolta o perspectiva integrata;

dezvoltarea abilitatilor practice — studentii Tnvata sa aplice teoria in practica, sa ia
decizii si sa gdaseasca solutii creative;

munca in echipa — se formeaza grupuri mici in care se discutd, se colaboreaza si
se Impart responsabilitatile;

rolul facilitatorului — profesorul nu mai preda direct, ci ghideaza, pune intrebari,
ofera resurse si sprijin;

invatare autonoma si critica — studentii cerceteaza, documenteaza si
argumenteaza solutiile, dezvoltand gandirea critica;

evaluare aplicata — progresul se masoara prin modul in care problemele sunt
rezolvate si prin capacitatea de aplicare a cunostintelor.

Ca exemplificare pe problematica tematicii temei ca directii de cercetare prezint:
1.Educatie fizicd moderna:

caz practic: Studentii primesc scenariul unui grup de elevi cu nivel diferit de
pregatire fizica si trebuie sa conceapa un program de activitati care sa

mbunatateasca calitatea motrica de baza propusa.

obiective: Analiza nevoilor grupului, aplicarea principiilor fiziologiei exercitiului,
planificarea progresiva si evaluarea rezultatelor.

rezultate: Dezvoltarea gandirii critice, a planificarii didactice si a adaptabilitatii la
diversitatea elevilor.

2.Antremanen sportiv — atletism:

caz practic: Studentii primesc situatia unui atlet care trebuie sa Tmbunatateasca
performanta in alergare de 400 mp, dar are dificultdti in mentinerea tehnicii in ultimele
100 mp.

obiective: Analiza biomecanicii alergarii, identificarea factorilor care duc la oboseala si
propunerea de strategii pentru imbunatatirea rezistentei si tehnicii.
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e rezultate: Studentii Tnvata sa aplice metode stiintifice de antrenament, sa dezvolte
programe personalizate si sa monitorizeze progresul atletului.

3.Antrenament sportiv-gimnasticad:

e caz practic: Studentii primesc cazul unui gimnast care Intampina dificultati la executia
unui salt;

e obiective: Identificarea erorilor tehnice, analizarea cauzelor (forta, flexibilitate,
coordonare), elaborarea unui plan de corectare si prevenire;

e rezultate: Dezvoltarea abilitatilor de evaluare tehnica, gandire critica si aplicare a
metodelor moderne de instruire.

4. Kinetoprofilaxie:

e caz practic: Studentii primesc un pacient cu leziune musculara dupa accident sportiv si
trebuie sa propuna un plan de reabilitare combinand exercitii active, pasive si tehnici de
mobilizare;

e obiective: Aplicarea cunostintelor despre biomecanica, recuperare functionald si
prevenirea recidivei;
rezultate: Cresterea abilitatii de integrare a teoriei in practica si dezvoltarea
competentelor interdisciplinare.

Invdtarea prin predarea unor lectii scurte, controlate si concentrate pe anumite obiective
- este o metoda de pregatire si perfectionare didactica bazata pe urmatoarele principii:
e durata scurta — lectiile sunt reduse, de obicei intre 5 si 15 minute, pentru a
permite concentrare pe aspecte precise;
e grup restrans de participanti — de regula, se desfasoara in fata unui grup mic de
colegi sau studenti, pentru a facilita feedback-ul;
o focus pe competente specifice — se exerseaza tehnici de predare, comunicare,
organizare a lectiei, utilizarea materialelor didactice sau a metodelor interactive;
o feedback imediat si detaliat — dupa lectie, participantii si profesorul indrumator
ofera observatii concrete privind punctele tari si zonele de imbunatatit;
e repetitie si perfectionare — lectia poate fi refacuta, integrand sugestiile primite,
pana la atingerea unui nivel satisfacator;
siguranta si control — mediul restrans si structurat permite experimentarea si
asumarea de riscuri didactice fara consecinte majore;
e dezvoltarea competentelor profesionale — metoda contribuie la cresterea
increderii, adaptabilitatii si creativitatii profesorului in predare.

e Utilizarea tehnologiilor educationale in activitdtile didactice

Utilizarea tehnologiilor educationale in activitatile didactice este esentialda pentru
cresterea eficientei procesului de Tnvatare, stimularea implicarii active a studentilor, facilitarea
aplicarii practice a cunostintelor si oferirea unui feedback rapid si personalizat, contribuind
totodata la adaptarea metodelor de predare la cerintele contemporane ale educatiei fizice
moderne. in contextul actual, caracterizat de digitalizare acceleratd si de cerinta integrarii
tehnologiei in toate formele de instruire, rolul instrumentelor digitale devine decisiv in crearea
unui mediu de Tnvatare interactiv, flexibil si orientat spre competentele secolului XXI.

Prin utilizarea platformelor educationale, a aplicatiilor de monitorizare a performantei, a
sistemelor video de analiza biomecanica si a instrumentelor digitale de evaluare, activitatea
didactica poate fi nu doar modernizata, ci si profund eficientizata. Studentii beneficiaza de
posibilitatea de a vizualiza, analiza si compara executii motrice, de a intelege mai bine
principiile biomecanice si fiziologice ale exercitiilor si de a-si ajusta performanta n timp real, pe
baza unor date obiective. Acest tip de Tnvatare vizuala si practica faciliteaza consolidarea
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cunostintelor teoretice si dezvoltarea abilitatilor profesionale specifice domeniului. De
asemenea, integrarea tehnologiilor educationale sustine implementarea unor metode moderne
de predare precum invatarea mixta, invatarea centrata pe student, evaluarea continua asistata
digital sau utilizarea simularilor si a realitatii augmentate in predarea tehnicilor sportive. Aceste
abordari contribuie la crearea unui proces didactic dinamic, in care studentii isi asuma un rol
activ, sunt stimulati sa exploreze solutii, sa analizeze date si sa isi dezvolte autonomia n
procesul de formare.

Totodata, tehnologia permite personalizarea parcursului educational prin generarea de
profiluri individuale de invatare, adaptarea sarcinilor la nivelul fiecarui student si utilizarea unor
instrumente de feedback automatizat sau asistat de profesor. in acest mod, procesul de
instruire devine mai incluziv, mai eficient si mai orientat spre dezvoltarea competentelor reale
necesare specialistilor din educatia fizica, sport si kinetoterapie.

Tn ansamblu, implementarea tehnologiilor educationale in predare reprezintd o conditie
esentiala pentru modernizarea procesului formativ, facilitdnd integrarea cercetarii stiintifice in
activitatea didactica, optimizand calitatea instruirii si contribuind la formarea unor profesionisti
capabili sa raspunda provocarilor actuale ale domeniului.

Principiile propuse pentru implicarea acestora in activitatea didactica sunt urmatoarele:

e principiul relevantei si al scopului didactic - tehnologia trebuie sa fie folosita doar
daca sprijina clar obiectivele lectiei. Sa fie folosite in aplicatii de analiza
biomecanica pentru atletism sau gimnastica, platforme de simulare a
exercitiilor.

e principiul accesibilitdtii si simplitdtii - tehnologia folosita trebuie sa fie usor de
utilizat de catre studenti. Identificarea si folosirea softurilor intuitive pentru
masurarea performantelor, platforme online de exercitii interactive.

e principiul integrdrii si complementaritdtii - tehnologia nu inlocuieste activitatea
practica, ci o completeaza si o imbunatateste. Utilizarea filmarilor executiilor
pentru analiza ulterioara sau crearea de materiale didactice multimedia.

e principiul adaptabilitdtii - tehnologia trebuie sa permita personalizarea
activitatilor in functie de nivelul si nevoile studentilor. Aceasta contribuie la
ajustarea dificultatii exercitiilor in functie de performantele individuale.

e principiul evaludrii continue si feedback-ului - tehnologia trebuie sa permita
monitorizarea progresului si oferirea de feedback rapid. Facilitarea utilizarii
platformelor cu aplicatii sau sisteme digitale care permit monitorizarea,
inregistrarea si analizarea progresului si performantelor utilizatorilor intr-un
anumit domeniu al performantelor atletice sau al progresului in kinetoterapie.

e principiul inovatiei si actualizdrii continue - tehnologiile trebuie sa fie alese in
functie de tendintele actuale si de cele mai recente descoperiri stiintifice.
Folosirea de aplicatii mobile noi pentru analiza biomecanicii pentru instruire
practica.

n concluzie, consider c& planul de dezvoltare profesionald reprezinta un pilon esential in
gestionarea carierei academice si stiintifice, avand ca scop acumularea de experienta relevanta,
explorarea unor noi directii de cercetare si specializare, precum si consolidarea unui parcurs
coerent, in armonie cu aptitudinile mele, cu evolutiile domeniului si cu obiectivele
institutionale. Un astfel de demers strategic contribuie la optimizarea formarii continue, la
cresterea performantei profesionale si la amplificarea impactului activitatilor didactice si de
cercetare.
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ntr-o perspectiva stiintifica, planul de dezvoltare profesionald imi permite s3 identific si
sa prioritizez directiile emergente de cercetare, sa ma aliniez la paradigmele moderne din
stiintele sportului si educatiei fizice, si sa particip activ la generarea si diseminarea cunoasterii
validate empiric. Prin stabilirea unor etape clare de avansare de la perfectionarea
competentelor metodologice, la extinderea colaborarilor interdisciplinare si implicarea in
proiecte complexe de cercetare — urmaresc consolidarea profilului meu academic si cresterea
contributiilor mele in cadrul comunitatii stiintifice.

in plan didactic, acest proces faciliteazd adaptarea si modernizarea permanentd a
strategiilor de predare, integrarea rezultatelor cercetarilor in activitatea instructiv-educativa si
formarea unor competente relevante la studenti. Un cadru de dezvoltare profesionala bine
definit devine astfel un instrument prin care pot raspunde eficient noilor cerinte curriculare,
avansului tehnologic si diversificarii nevoilor educationale ale generatiilor actuale.

Pentru realizarea acestor obiective, se impune manifestarea unei flexibilitati constante
si a unei deschideri autentice fata de oportunitatile de evolutie profesionala, fie ca acestea se
materializeaza prin participarea la programe de formare continua, prin accesarea unor proiecte
de cercetare nationale sau internationale, prin colaborari interdisciplinare ori prin asumarea
unor roluri didactice si manageriale sporite. Aceasta flexibilitate trebuie dublata de capacitatea
de autoreflectie si de ajustare periodica a prioritatilor profesionale, in functie de progresul
realizat si de schimbarile din mediul academic.

n acelasi timp, definirea precisd a tintelor pe termen scurt, mediu si lung constituie un
element fundamental al eficientei planului de dezvoltare profesionala. Stabilirea unor obiective
realiste, masurabile si aliniate atat cu directiile strategice ale institutiei, cat si cu propriile
aspiratii profesionale, permite nu doar monitorizarea progresului, ci si optimizarea resurselor,
cresterea motivatiei si asigurarea unei traiectorii coerente in cariera.

Dezvoltarea profesionala nu reprezinta doar o responsabilitate individuala, ci un proces
dinamic si integrat, prin care se urmareste armonizarea performantei didactice, cercetarii
stiintifice si contributiilor institutionale, consolidand astfel calitatea actului educational,
impactul cercetarii si evolutia personala in contextul academic contemporan.
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