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(A) Rezumat 
 
Teza de abilitare intitulată „Activitatea publicistică și editorială ca punte între cercetare și 
practică în Știința sportului și educației fizice: Impactul asupra calității vieții și performanței 
motrice umane" se axează pe preocupările mele privind interconectarea dintre cercetarea 
științifică, activitatea publicistică și practica aplicată în domeniul Științei sportului și educației 
fizice. Scopul principal al acestei teze este de a evidenția importanța pe care am acordat-o, în 
decursul anilor, activității publicistice și editoriale în promovarea cunoașterii și înțelegerii 
profunde a impactului activităților fizice asupra calității vieții și performanței motrice umane. 
În lucrare sunt prezentate mai multe direcții principale de cercetare, care reflectă activitatea 
mea publicistică din ultimii 8 ani (2015-2023), respectiv de la finalizarea tezei de doctorat și 
până în prezent. Astfel, pe durata acestei perioade, am elaborat – în calitate de autor 
principal sau co-autor – trei manuale/ghiduri fundamentale, create cu scopul de a oferi 
studenților din domeniu, informații actualizate și orientări practice în formarea lor 
profesională. De asemenea, prin grupajele de articole pe care le-am publicat în reviste 
internaționale de prestigiu (peste 75 de articole),  m-am axat pe mai multe tematici, și 
anume: explorarea legăturii strânse între stilul de viață și impactul acestuia asupra calității 
vieții și performanței motrice umane. Acest grupaj de articole evidențiază beneficiile 
exercițiului fizic, importanța unei alimentații sănătoase și impactul obiceiurilor nocive asupra 
comportamentului uman. Un al grupaj de articole subliniază importanța unei abordări 
holistice în instruirea sportivă, marcând aspectele cheie ale unei instruiri complete, care să 
cuprindă atât dezvoltarea aptitudinilor motrice, cât și aspectele psihologice și sociale. Pe 
baza investigațiilor pe care le-am întreprins, consider că această abordare integrată 
contribuie la o performanță motrică superioară și totodată la o dezvoltare armonioasă a 
individului. De asemenea, printr-o altă serie de articole, am analizat consecințele 
comportamentului uman, generate de episodul pandemic SARSCOV 2, atât din perspectiva 
aspectelor fizice și motrice, cât și din perspectiva sănătății mentale și a relațiilor sociale. Prin 
urmare, lucrarea evidențiază importanța activității mele publicistice și editoriale în 
promovarea cunoașterii și înțelegerii consecințelor practicării activităților fizice asupra 
calității vieții și performanței motrice umane. Nu în ultimul rând, în conținutul tezei de 
abilitare subliniez preocuparea mea constantă pentru dezvoltarea carierei profesionale, 
asumarea responsabilităților primite, precum și sprijinul acordat viitoarelor generații de 
specialiști în domeniul Științei sportului și educației fizice. 
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(A) Summary 
 
The habilitation thesis entitled „Publishing and Editorial Activity as a Bridge between 
Research and Practice in Sports Science and Physical Education: Impact on Quality of Life and 
Human Motor Performance" focuses on my concerns regarding the interconnection between 
scientific research, publishing activity, and applied practice in the field of Sports Science and 
Physical Education. The main objective of this thesis is to highlight the importance that I 
have given over the years to publishing and editorial activities in promoting knowledge and 
deep understanding of the impact of physical activities on quality of life and human motor 
performance. 
The thesis presents several main research directions that reflect my publishing activity over 
the past 8 years (2015-2023), starting from the completion of my doctoral thesis. During 
this period, I have authored or co-authored three fundamental manuals/guides, aimed at 
providing students in the field with up-to-date information and practical guidance in their 
professional development. Additionally, through the clusters of articles published in 
prestigious international journals (over 75 articles), I have focused on various themes, 
including exploring the close relationship between lifestyle and its impact on quality of life 
and human motor performance. This cluster of articles highlights the benefits of physical 
exercise, the importance of healthy nutrition, and the impact of harmful habits on human 
behavior. Another cluster of articles emphasizes the importance of a holistic approach in 
sports training, highlighting key aspects of comprehensive instruction that encompasses the 
development of motor skills as well as psychological and social aspects. Based on the 
investigations I have conducted, I believe that this integrated approach contributes to 
superior motor performance and the harmonious development of individuals. Lastly, through 
another series of articles, I have analyzed the consequences of human behavior generated by 
the SARSCOV-2 pandemic episode, from the perspective of both physical and motor aspects, 
as well as mental health and social relationships. 
The thesis also highlights the importance of my publishing and editorial activities in 
promoting knowledge and understanding of the consequences of engaging in physical 
activities on quality of life and human motor performance. Finally, the content of my 
habilitation thesis emphasizes my constant concern for professional career development, 
assuming responsibilities entrusted to me, and providing support to future generations of 
specialists in the field of Sports Science and Physical Education. 
 
 
 
 



Teză de abilitare Bădicu Georgian 
 

 7 

(B) Realizări științifice și profesionale și planuri de evoluție și dezvoltare a 
carierei 
(B-i) Realizări științifice și profesionale 
 
Introducere 
Teza mea de abilitare, cu titlul: „Activitatea publicistică și editorială ca punte între cercetare și 
practică în Știința sportului și educației fizice: Impactul asupra calității vieții și performanței 
motrice umane" se regăsește la intersecția dintre cercetarea științifică și practica aplicată în 
domeniul Științei sportului și educației fizice, și dorește să sublinieze semnificația 
contribuțiilor mele publicistice și editoriale în promovarea cunoașterii și înțelegerii 
importanței activităților fizice asupra calității vieții și implicit, a performanței motrice umane. 
În societatea agitată și dinamică în care trăim, preocuparea pentru calitatea vieții și 
promovarea unui stil de viață sănătos devine tot mai evidentă. Ne confruntăm cu numeroase 
provocări și presiuni în fiecare zi, în diferite sfere de interes, iar rezultatele se resimt adesea 
asupra stării noastre generale de sănătate și bunăstare. Cu toate acestea, nu trebuie să ne 
lăsăm pradă acestor provocări, ci să acționăm în mod conștient pentru a îmbunătăți calitatea 
vieții noastre prin adoptarea unui stil de viață sănătos, în care exercițiul fizic să joace un rol 
semnificativ în ameliorarea performanței motrice individuale, care implicit condiționează într-
o măsură relevantă calitatea vieții. În acest context, calitatea vieții și performanța motrică 
umană reprezintă două aspecte fundamentale care influențează bunăstarea și sănătatea 
indivizilor. Calitatea vieții se referă la dimensiunea subiectivă a vieții, care include aspecte 
precum satisfacția personală, starea emoțională, relațiile sociale și nivelul de trai. Pe de altă 
parte, performanța motrică umană se referă la capacitatea individului de a executa sarcini și 
activități fizice cu eficiență și precizie. 
Importanța activităților fizice în această ecuație nu poate fi subestimată. Activitatea fizică nu 
doar că ne aduce beneficii evidente în ceea ce privește sănătatea fizică și mentală, dar joacă 
și un rol crucial în dezvoltarea performanței motrice, atât de necesară în practicarea 
diverselor sporturi, cât și în contextul general al vieții cotidiene și profesionale. 
Numeroase studii științifice au demonstrat că practicarea regulată a activității fizice are un 
impact semnificativ asupra calității vieții. Activitatea fizică contribuie la eliberarea 
endorfinelor, neurotransmițători asociați cu starea de bine și deopotrivă, determină 
reducerea stresului. De asemenea, activitatea fizică promovează sănătatea cardiovasculară, 
îmbunătățește funcționarea sistemului imunitar și crește nivelul de energie. Prin urmare, o 
calitate mai bună a vieții poate fi obținută prin adoptarea unui stil de viață activ și implicarea 
în activități fizice regulate. Pe de altă parte, îmbunătățirea performanței motrice contribuie la 
o mai mare autonomie în viața de zi cu zi, la îndeplinirea sarcinilor cu mai multă ușurință și la 
dezvoltarea încrederii în sine. Nu în ultimul rând, consider că, calitatea vieții și performanța 
motrică umană au o relație bidirecțională, fiecare influențându-se reciproc. Astfel, o calitate 
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mai bună a vieții poate oferi motivație și entuziasm individului pentru a se angaja în activități 
fizice, ceea ce poate duce la îmbunătățirea performanței motrice. Pe de altă parte, o 
performanță fizică mai bună, poate îmbunătăți încrederea în sine și starea de bine generală, 
contribuind astfel la creșterea calității vieții. În acest context, trebuie reținut faptul că, doar 
activitatea fizică regulată (de la o simplă plimbare zilnică în aer liber până la 
antrenamente/solicitări fizice mai intense sau orice altă formă de mișcare pe care o integrăm 
în rutina noastră zilnică), are un impact pozitiv asupra sănătății fizice, psihice și sociale. Ea nu 
reprezintă (așa cum se consideră de multe ori) numai o modalitate de a ne menține greutatea 
sub control sau de a obține un aspect fizic plăcut, ci constituie un factor-cheie în prevenirea 
bolilor cronice, îmbunătățirea funcționării sistemului cardiovascular, creșterea nivelului de 
energie și ameliorarea stării de spirit. De asemenea, nu trebuie uitat faptul că activitatea 
fizică ne oferă oportunitatea de a socializa și de a construi relații interpersonale sănătoase. 
Astfel, participarea la activități sportive sau la grupuri de exerciții fizice, ne aduce în contact 
cu oameni cu aceleași interese și ne oferă un mediu propice pentru interacțiune și conexiune 
socială. 
În contextul celor menționate, precum și a rezultatelor multiplelor studii pe care le-am 
întreprins pe această direcție în ultimii 8 ani,  respectiv de la finalizarea tezei de doctorat și 
până în prezent (2015-2023), pot să afirm cu convingere deplină că, exercițiile fizice regulate 
și corect efectuate, nu numai că ne mențin corpul în formă și ne ajută să ne simțim mai 
energici, ci contribuie și la dezvoltarea abilităților și aptitudinilor motrice, ameliorând astfel 
performanța motrică individuală, atât de necesară în cariera sportivă, viața cotidiană și cea 
profesională. Prin practicarea diverselor activități sportive/fizice și prin îmbunătățirea 
performanței motrice, ne putem depăși limitele. Înțelegerea și valorizarea acestei corelații 
reprezintă fundamentul pentru promovarea sănătății și bunăstării în societate. 
La baza tuturor acestor preocupări înscrise în câmpul de interes al domeniului Știința 
sportului și educației fizice, a stat teza mea de doctorat, finalizată în anul 2015, cu titlul: 
„Contribuții privind ameliorarea calității vieții la persoanele adulte  prin implementarea 
programelor sportive de agrement”, avându-l ca și conducător științific pe dl prof. dr. Balint 
Lorand. Lucrarea în cauză evidențiază valențele practicării activităților sportive de agrement, 
pe direcția ameliorării calității vieții, la nivelul subiecților cu vârste cuprinse între 25 - 49 ani.  
Scopul acestei cercetări a fost dat de surprinderea corelațiilor existente între volumul de 
activități sportive de agrement prestat de către un eșantion de subiecți din rândul cetățenilor 
municipiului Brașov și starea de sănătate pe care aceștia o percep în legătură cu propria 
persoană – stare reflectată prin indicii sănătății fizice, psihice și sociale. De asemenea, studiul 
demonstrează în mod argumentat, existența unei relații semnificative între gradul de 
angajare în practicarea unor activități motrice dirijate și starea de sănătate, condiția fizică și 
valoarea indicelui de calitate a vieții, la persoanele supuse investigației. Partea aplicată a 
cercetării, în etapa sa inițială (preliminară), se extinde asupra a 500 subiecți, care pe baza 
completării unor chestionare specifice, sunt evaluați asupra stării globale și secvențiale de 
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sănătate (fizică, psihică, socială) și a calității vieții, criteriul principal de departajare a datelor 
fiind acela de practicare, respectiv nepracticare a activităților sportive de agrement. Concluzia 
care se desprinde din această etapă, este aceea că, la modul general, subiecții care au 
declarat că practică – în timpul liber -  într-o mai mică sau mare măsură, activități sportive de 
agrement, prezintă indici de sănătate și de calitatea vieții superiori, față de cei care nu au 
integrat în stilul lor de viață acest tip de activități.  
În etapa de bază a cercetării, pentru un număr de 65 subiecți adulți, grupați după gen, vârstă 
și nivelul de studii, am conceput o acționare specifică și complexă, cu o durată de 8 luni, 
asupra componentelor care pot determina ameliorarea calității vieții (sănătate fizică, psihică, 
socială, condiție fizică), prin implementarea unei metodologii care propune parcurgerea 
opțională a unui program de activități sportive de agrement, intitulat generic „Brașovenii în 
mișcare“. Acest program, a fost completat cu participarea subiecților vizați, la alte 
oportunități, date de unele evenimente cu caracter sportiv, oferite de instituțiile 
administrației publice locale, de societățile comerciale, fundațiile non-guvernamentale etc., 
din regiunea Brașov. Simultan cu parcurgerea programelor/subprogramelor de activități, 
subiecții au fost monitorizați – lunar – cu privire la nivelul condiției fizice, printr-un proces 
standard de autoevaluare a performanțelor fizice, bazat pe 3 teste de motricitate, simple și 
accesibile. Datele rezultate au determinat gruparea subiecților, după criteriul volumului de 
participare – în mai mare sau mică măsură – la activitățile motrice oferite, precum și după 
gen, pe câte trei grupe relativ omogene (3 grupe de bărbați; 3 grupe de femei).  
Prelucrarea statistică a datelor, a pus în evidență faptul că, cu cât subiecții au participat la un 
număr mai mare de activități sportive de agrement, cu atât mai mult li s-a ameliorat nivelul 
condiției fizice, și-au perceput stare de sănătate ca fiind mai  bună și valoarea obținută la 
indicele de calitate a vieții, a fost mai ridicat, fapt valabil pentru fiecare gen și categorie de 
vârstă (25 – 29 ani, 30 – 34 ani, 35 – 39 ani, 40 – 44 ani și 45 – 49 ani). 
Concluziile studiului sintetizează importanța ce trebuie acordată – în societatea 
contemporană – schimbării stilului de viață fiecărui cetățean adult, în sensul de a acorda 
mult mai multă atenție practicării, în mod constant și diversificat, exercițiilor fizice ca suport 
obiectiv pentru menținerea unei stări cât mai bune a sănătății și ridicării calității vieții la cote 
superioare. 
Pornind de la aceste constatări, în anii ce au urmat după finalizarea tezei de doctorat și până 
în prezent, mi-am dedicat toate eforturile, atât în activitatea profesională, cât și în cea de 
cercetare pe direcția dezvoltării și aprofundării unor teme legate de calitatea vieții în relație 
cu activitatea fizică pe diferite paliere de interes, participând în acest sens, fie în calitate de 
prim autor, co-autor sau/și membru corespondent (după caz), la elaborarea și publicarea 
unor cărți de specialitate și a unui număr însemnat de studii/articole WOS, a căror listă o 
prezint în continuare. 
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Capitolul 1. Promovarea cunoașterii și înțelegerii prin activitatea publicistică 
și editorială în Știința sportului și educației fizice   
 
1.1. Promovarea formării profesionale a studenților prin publicarea de cărți de referință 
Mi-am propus ca acest subcapitol să evidențieze contribuția mea în dezvoltarea formării 
profesionale a studenților în domeniul Științei sportului și educației fizice prin publicarea a 
trei cărți de referință, de mare relevanță și impact. În calitate de autor principal sau co-autor, 
am avut privilegiul de a contribui la realizarea a trei manuale/ghiduri fundamentale, respectiv: 
„Metodologia proiectării didactice în educația fizică și sportivă", „Metodica educației fizice și 
sportului" și „Teoria educației fizice și sportului". Aceste lucrări sunt rezultatul efortului 
susținut de cercetare și sintetizare a cunoștințelor în domeniu, având în vedere nevoile 
specifice ale studenților și ale practicienilor din domeniu. Cărțile menționate, consider că 
reprezintă un instrument valoros pentru studenți, oferindu-le o bază solidă de cunoștințe și 
orientări practice în formarea lor profesională. Prin intermediul lor, studenții au acces la 
informații esențiale și actualizate, care le permit să se dezvolte ca specialiști competenți, bine 
pregătiți. Aceste cărți reprezintă resurse valoroase în procesul de învățare și dezvoltare a 
competențelor, oferind studenților acces la informații fundamentale, orientări practice și 
exemple relevante. Contribuția mea în elaborarea acestor cărți de referință este un răspuns 
la nevoile studenților și la solicitările actuale ale domeniului Științei sportului și educației 
fizice. 
 „Metodologia proiectării didactice în educația fizică și sportivă" abordează aspecte legate de 
didactica și metodologia predării în domeniul educației fizice și sportului. Cuprinsul ei prezintă 

o structură pe capitole care acoperă 
subiecte precum introducerea în 
metodica predării educației fizice și 
sportive, reforma curriculară în 
România, programa de educație 
fizică și sport, metodologia 
proiectării didactice la disciplina 
„Educație fizică și sport", proiectarea 
demersului didactic pentru ciclul de 
învățământ primar și gimnazial, 
evaluarea în sistemul de învățământ 
primar și gimnazial, precum și glosar 
și bibliografie. La modul general, am 
dorit ca această carte să ofere un 
ghid teoretic și practic pentru 
profesorii și specialiștii domeniului 
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educației fizice și sportului în ceea ce privește metodele și strategiile de predare, proiectarea 
lecțiilor și unităților de învățare, precum și evaluarea performanțelor elevilor în acest 
domeniu. De asemenea, manualul în cauză își propune să ofere o metodologie solidă și 
adaptată nevoilor specifice ale educației fizice și sportului, având în vedere contextul 
curricular și cerințele sistemului de învățământ din România. 
Capitolul 1 – Introducere în metodica predării educației fizice și sportive: Prezintă o 
introducere în domeniul didacticii specializate în educația fizică și sport. Se discută aspecte 
legate de obiectul de studiu al didacticii specialității și se prezintă strategia curriculară a 
sistemului național de învățământ. De asemenea, se abordează ariile curriculare și se 
prezintă resursele ariei curriculare „Educație fizică și sport" în realizarea domeniilor de 
competențe cheie. Acest capitol oferă o bază teoretică esențială pentru înțelegerea 
procesului de predare și învățare în educație fizică și sport. 
Capitolul 2 – Reforma curriculară în România: Tratează coordonatele actuale ale 
Curriculumului Național și analizează componentele structurale ale acestuia. Se examinează, 
de asemenea, modelul disciplinei „Educație fizică și sport" și se evidențiază contribuția 
specifică a acestei arii curriculare în realizarea finalităților ciclurilor de învățământ primar și 
gimnazial. Tot aici sunt indicate unele soluții de optimizare a contribuției educației fizice la 
realizarea finalităților învățământului primar și gimnazial. 
Capitolul 3 – Programa de educație fizică și sport: În acest capitol se prezintă caracteristicile 
generale ale programelor de educație fizică și sport, inclusiv structura acestora. Se abordează 
și programa pentru activitățile opționale, cu accent pe ansamblul sportiv. Acest capitol oferă 
studenților o înțelegere detaliată a ceea ce se așteaptă să predea în cadrul disciplinei 
educație fizică și sport, respectiv să-i ajute să se familiarizeze cu conținutul și organizarea 
procesului de predare-învățare-evaluare. 
Capitolul 4 – Metodologia proiectării didactice la disciplina „Educație fizică și sport": Aici se 
pune accent pe proiectarea didactică, ca un nou mod de proiectare de tip curricular, specifică 
profesorilor de educație fizică și sport. Se prezintă elementele particulare și tehnicile de lucru 
utilizate în proiectarea didactică și se discută despre programarea și planificarea activităților 
de educație fizică și sportivă. Se abordează eșalonarea anuală a unităților de învățare, 
planificarea calendaristică, proiectarea unităților de învățare și educație motrică, conținutul și 
metodologia elaborării proiectului didactic, precum și tabelul centralizator cu distribuirea 
numărului de lecții pe sistemul tematic. Acest capitol oferă studenților instrumentele și 
cunoștințele necesare pentru a crea și implementa proiecte didactice eficiente în cadrul 
disciplinei „Educație fizică și sport". 
Capitolul 5 – Proiectarea demersului didactic pentru ciclul de învățământ primar: Oferă 
sugestii metodologice privind activitatea de educație fizică la clasele I-IV. Se discută despre 
competențele generale și specifice prefigurate pentru acest nivel de învățământ, standardele 
curriculare de performanță și eșalonarea anuală a unităților de învățare. De asemenea, se 
prezintă planificarea calendaristică și proiectarea unităților de învățare și educație motrică 
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pentru acest ciclu de învățământ. Acest capitol este util pentru studenții care vor să înțeleagă 
cum să structureze/eșaloneze și să ofere lecții adecvate pentru elevii din ciclul primar. 
Capitolul 6 – Proiectarea demersului didactic pentru ciclul de învățământ gimnazial: Prezintă 
sugestii metodologice extrase din programa de educație fizică pentru clasele V-VIII, în 
vigoare. Se discută despre competențele generale, valori și atitudini, competențele specifice 
și standardele curriculare de performanță pentru acest ciclu de învățământ. De asemenea, se 
abordează eșalonarea anuală a unităților de învățare, planificarea calendaristică și 
proiectarea unităților de învățare și educație motrică. Acest capitol oferă studenților un ghid 
detaliat pentru proiectarea și implementarea lecțiilor la nivelul gimnazial. 
Capitolul 7 – Evaluarea în sistemul de învățământ primar și gimnazial: Aici se discută despre 
forme de evaluare utilizate în educația fizică și sport, precum și despre proiectarea evaluării 
la disciplina „Educație fizică și sport”. Se analizează evaluarea activității desfășurate de 
profesor în lecția de educație fizică, precum și evaluarea activității elevilor. Autorul oferă 
metodologia evaluării activității elevilor și prezintă sistemul (național) de evaluare pentru 
ciclul de învățământ primar și gimnazial. Acest capitol este esențial pentru înțelegerea 
procesului de evaluare și monitorizare a progresului elevilor în educație fizică și sport. 
În ansamblul ei, cartea „Metodologia proiectării didactice în educația fizică și sportivă" oferă 
studenților care doresc să devină profesori de educație fizică un ghid cuprinzător pentru 
proiectarea lecțiilor, planificarea calendaristică și evaluarea activităților desfășurate în cadrul 
acestei discipline. De asemenea, este un instrument formativ ce acționează pe direcția 
dezvoltării competențelor didactice și pedagogice necesare în educația fizică și sportivă. Nu în 
ultimul rând, prin informațiile conținute, îi ajută pe studenți să înțeleagă cum să integreze 
conținuturile și strategiile de învățare într-un cadru curricular coerent și adecvat. 

„Metodica Educației Fizice și Sportului" 
este o carte tip manual, conceput special 
pentru studenții care urmează programele 
de studii la forma de învățământ cu 
frecvență redusă în domeniul de licență 
Educație Fizică și Sport. Preambulul acestui 
manual subliniază importanța metodicii în 
formarea academică și profesională a 
viitoarelor cadre didactice sau/și antrenori 
ce vor activa în domeniul Științei sportului 
și educației fizice. 
Prin abordarea specifică a metodicii, 
manualul oferă studenților instrumentele 

necesare pentru a dezvolta competențe solide în planificarea, organizarea și desfășurarea 
activităților de educație fizică și sport. Fiecare unitate de învățare din manual este structurată 
într-un mod coerent, asigurând o înțelegere clară a subiectelor tratate, astfel: 
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Unitatea de învățare 1: Sistemul principiilor de instruire în educația fizică și antrenamentul 
sportiv - Introduce studenții în conceptul de „principii de instruire” și importanța lor în 
contextul educației fizice și antrenamentului sportiv. Principiile prezentate în această unitate 
de învățare oferă un cadru teoretic și practic pentru dezvoltarea și desfășurarea activităților 
de predare-învățare-evaluare, facilitând procesul de instruire eficientă și eficace.  
Unitatea de învățare 2: Sistemul metodelor de învățământ folosite în educație fizică și 
antrenamentul sportiv - Se concentrează asupra metodelor de instruire și educație utilizate 
în domeniul motricității dirijate (în principal). Prin conținuturile proiectate, studenții vor învăța 
despre diferitele metode, cum ar fi metodele verbale, intuitive și practice, utilizate pentru a 
transmite cunoștințe și a dezvolta abilități motrice. De asemenea, sunt prezentate 
procedeele metodice specifice pentru dezvoltarea diferitelor calități motrice de bază, cum ar 
fi viteza, îndemânarea, rezistența, forța și suplețea sau a unor combinații ale acestora. 
Unitatea de învățare 3: Metode de asigurare și sprijin în timpul exersării motrice; Metode de 
corectare a greșelilor de execuție motrică; Metode de evaluare - de verificare și apreciere. 
Această unitate abordează metodele utilizate pentru a asigura sprijin și ghidare în timpul 
exersării motrice, precum și pentru a corecta greșelile de execuție motrică. De asemenea, 
sunt prezentate metodele tradiționale și cele contemporane de evaluare utilizate pentru a 
verifica și aprecia progresul și performanța în domeniul educației fizice și sportului. 
Unitatea de învățare 4: Sistemul formelor de organizare a procesului instructiv-educativ 
specific activității de educație fizică și sportivă școlară – Conținutul acestei unități se axează 
pe formele de organizare a procesului instructiv-educativ, în mod special fiind analizată lecția 
de educație fizică și sportivă școlară. Studenții sunt introduși familiarizați aici cu conceptul de 
lecție, structura lecțiilor (variante ale acestora), formele de organizare a colectivului de elevi, 
cele de exersare, precum și algoritmii de pregătire și conducere a lecțiilor. Acest capitol oferă 
instrumente practice pentru planificarea și desfășurarea eficientă a lecțiilor de educație fizică 
și sportivă. 
Unitatea de învățare 5: Proiectarea lecției de educație fizică școlară – este centrată pe 
procesul de proiectare a lecțiilor de educație fizică școlară. Sunt descrise etapele proiectării 
didactice, iar studenții vor fi familiarizați cu conceptul de eșalonare anuală, eșalonare 
calendaristică și proiectare a unităților de învățare. Conținutul dă posibilitatea manifestării 
creativității prin conceperea (teoretico-aplicativă) unor strategii pentru proiectarea și 
structurarea lecțiilor de educație fizică școlară în concordanță cu o situație educațională dată. 
Unitatea de învățare 6: Programarea și planificarea în educația fizică școlară și în 
antrenamentul sportiv – Această unitate se axează pe importanța programării și planificării 
în domeniul educației fizice și antrenamentului sportiv. Studenții vor fi introduși în 
metodologia de elaborare a documentelor individuale de planificare, cum ar fi eșalonarea 
anuală, eșalonarea calendaristică și proiectarea unităților de învățare. Acest capitol oferă 
instrumente și strategii pentru a organiza și structura procesul de învățare în cadrul educației 
fizice și sportului, atât în contextul școlar, cât și în cel al antrenamentului sportiv. 
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Unitatea de învățare 7: Evaluarea în activitatea de educație fizică și sport – analizează 
importanța evaluării în domeniul educației fizice și sportului. Studenții vor achiziționa 
cunoștințe despre diferitele metode și tehnici de evaluare utilizate pentru a măsura progresul 
și performanța elevilor sau sportivilor, oferindu-le astfel instrumente și criterii pentru 
evaluarea și aprecierea competențelor motrice și a rezultatelor obținute în cadrul activităților 
fizice și sportive. 
Manualul include teste de autoevaluare a cunoștințelor la sfârșitul fiecărei unități de învățare. 
Aceste teste permit studenților să-și verifice nivelul de înțelegere și asimilare a informațiilor 
prezentate în manual. Ele oferă oportunitatea de a identifica lacunele de cunoștințe și de a-și 
consolida învățarea prin revizuirea și studiul suplimentar al materialelor relevante. De 
asemenea, rezumatul succint al fiecărei unități de învățare oferă o sinteză a informațiilor și 
conceptelor prezentate în cadrul respectivei unități. Acesta oferă studenților o privire de 
ansamblu asupra conținutului și temelor abordate, facilitând procesul de revizuire și 
recapitulare a informațiilor esențiale.  

Manualul „Teoria educației fizice și sportului” 
(TEFS) este conceput pentru studenții care sunt 
la forma de învățământ cu frecvență redusă la 
programele de studii de licență „Educație fizică și 
sportivă”, respectiv „Sport și performanță 
motrică”. El acoperă principalelor aspecte 
teoretice și practice ale domeniului de licență 
Educație fizică și sport. Conținutul său este 
împărțit în zece unități de învățare, fiecare 
abordând teme specifice și relevante din cadrul 
domeniului. 
Unitatea de învățare 1: Termeni, noțiuni, 

categorii și concepte principale ale T.E.F.S. (aparatul noțional al T.E.F.S.) - prezintă și 
definește termenii, noțiunile, categoriile și conceptele principale asociate domeniului 
Educației fizice și sportului. Acesta este un pas important pentru a asigura că studenții au un 
fundament solid de cunoștințe și înțelegere a terminologiei specifice domeniului de studiu. 
Unitatea de învățare 2: Educația fizică și sportul – activități sociale – Tratează aspectele 
sociale ale educației fizice și sportului. Ea explorează originile, esența, idealul, funcțiile, 
scopurile și obiectivele educației fizice și sportului. Prin această unitate, studenții își dezvoltă 
înțelegerea asupra rolului pe care îl joacă educația fizică și sportul în societate. 
Unitatea de învățare 3: Sistemul de educație fizică și sport din România - Prezintă definiții, 
constituirea și evoluția sistemului, precum și componentele și principiile organizatorice ale 
acestuia. Prin parcurgerea acestei unități, studenții își dezvoltă cunoștințe despre structura și 
funcționarea sistemului de educație fizică și sport din țara noastră. 
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Unitatea de învățare 4: Sistemul mijloacelor educației fizice și antrenamentului sportiv - 
Analizează exercițiul fizic, caracteristicile și conținutul acestuia, clasificarea exercițiilor fizice, 
utilizarea aparaturii de specialitate și măsurile de susținere și refacere a capacității de efort. 
Prin această unitate, studenții învață despre diferitele mijloace utilizate în practicarea 
educației fizice și sportului. 
Unitatea de învățare 5: Sistemul componentelor procesului instructiv-educativ de educație 
fizică și antrenament sportiv - Abordează cunoștințele teoretice de specialitate, indicii 
morfo-funcționali ai organismului și importanța lor în procesul de educație fizică și 
antrenament sportiv. Prin această unitate, studenții înțeleg mai bine importanța cunoașterii 
teoretice și a aspectelor fiziologice în educație fizică și sport. 
Unitatea de învățare 6: Calitățile motrice (calitățile fizice, aptitudinile motrice) – definiții, 
generalități – Capitolul definește și analizează calitățile motrice precum viteza, îndemânarea 
și le corelează cu factorii care le influențează și cu dezvoltarea lor în diferite etape de vârstă.  
Unitatea de învățare 7: Capacitățile coordinative (îndemânarea) și rezistența (anduranța) - 
Definește și analizează capacitățile coordinative (îndemânarea), precum și 
rezistența/anduranța, și le corelează cu factorii care le influențează și cu dezvoltarea lor în 
diferite etape de vârstă.  
Unitatea de învățare 8: Forța și suplețea (mobilitatea) - Definește și analizează aceste calități 
motrice, le corelează cu factorii care le influențează și cu dezvoltarea lor în diferite etape de 
vârstă.  
Unitatea de învățare 9: Comportamentul motric învățat – deprinderile și priceperile motrice - 
Analizează deprinderile și priceperile motrice, etapele formării lor, tipurile și transferul lor în 
contextul practicării educației fizice și sportului.  
Unitatea de învățare 10: Efortul – principalul stimul aplicat procesului instructiv-educativ de 
educație fizică și antrenament sportiv – Definește – din perspective diferite - efortul, 
analizează caracteristicile acestuia și clasificarea sa în funcție de criteriile specifice acesteia. 
Studenții învață despre importanța efortului fizic în dezvoltarea și îmbunătățirea capacităților 
motrice, precum și în obținerea performanțelor sportive. 
Utilizarea testelor de autoevaluare și a rezumatelor succinte la finalul fiecărei unități 
informaționale, contribuie la o învățare mai eficientă și coerentă. Aceste instrumente ajută 
studenții să devină mai autonomi în procesul lor de învățare, să-și evalueze progresul și să-și 
dezvolte abilitățile de auto-reglare. Prin aceste metode, manualul încurajează un angajament 
activ și reflexiv față de învățare, permițând studenților să-și consolideze cunoștințele și să-și 
atingă obiectivele academice.  
 
1.2. Rolul stilului de viață în modelarea comportamentului uman: Implicații ale dietei, 
activității fizice și a deprinderilor nocive 
În acest subcapitolul, ne vom concentra pe explorarea interacțiunii complexe dintre stilul de 
viață și comportamentul uman. Subiectul abordat este deosebit de relevant în contextul 
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actual, în care stilul de viață modern aduce cu sine numeroase provocări și riscuri pentru 
sănătate. Comportamente precum dieta, activitatea fizică și deprinderile nocive au un impact 
profund asupra calității vieții și performanței motrice umane. Prin urmare, este esențial să 
înțelegem și să explorăm aceste aspecte într-un mod holistic, pentru a promova un stil de 
viață sănătos și echilibrat. 
Prin prezentarea câtorva studii, la elaborarea cărora am contribuit, vom încerca să 
evidențiem importanța dietei echilibrate și a exercițiului fizic în promovarea sănătății și 
bunăstării generale. Vom explora rolul componentelor alimentare, precum și impactul 
dietelor specifice, cum ar fi dieta mediteraneeană sau alte abordări nutriționale, asupra 
sănătății și performanței umane. De asemenea, vom aborda aspecte legate de activitatea 
fizică și beneficiile acesteia pentru sănătatea și starea de bine. În același timp, vom examina 
și impactul negativ al deprinderilor nocive asupra sănătății și performanței umane. Vom 
demonstra influența consumului de tutun, alcool sau alte substanțe nocive asupra 
comportamentului și stării generale de sănătate. Înțelegerea interacțiunii dintre aceste 
deprinderi nocive și stilul de viață este esențială în promovarea unor alegeri sănătoase și în 
combaterea riscurilor asociate. 
Prin explorarea acestor aspecte, subcapitolul prezent își propune să ofere o perspectivă 
comprehensivă și interdisciplinară în ceea ce privește impactul stilului de viață asupra 
comportamentului uman. Această înțelegere este esențială pentru dezvoltarea unor 
intervenții și strategii eficiente în promovarea unui stil de viață sănătos și echilibrat, cu 
beneficii pe termen lung pentru indivizi și comunitate. 
Ramón Chacón-Cuberos, Georgian Badicu* , Félix Zurita-Ortega and Manuel Castro-
Sánchez. Mediterranean Diet and Motivation in Sport: A Comparative Study Between 
University Students from Spain and Romania. Nutrients 2019, 11, 30 (Impact Factor: 6.706); 
doi:10.3390/nu11010030. https://www.mdpi.com/2072-6643/11/1/30 
Prezentul studiu „Dieta mediteraneeană și motivația pentru practicarea activităților fizice: un 
studiu comparativ între studenții din Spania și România” și-a stabilit următoarele obiective: 
(a) evaluarea comparativă a nivelului de aderență la dieta mediteraneeană (MD)  a unui 
eșantion de studenți din Spania, respectiv din România; (b) să analizeze relația dintre 
aderarea la MD și climatul motivațional pentru practicarea activităților sportive în cazul 
subiecților vizați, în funcție de țară (Spania sau România); (c) să contureze un model de 
„ecuație structurală” cu privire la relația dintre MD și climatul motivațional, utilizând analiza 
multigrup. 
Cercetarea de față (non-experimentală, transversală și descriptivă) a fost realizată pe un 
eșantion de 651 de studenți din Spania și România, înscriși prin programul de studii agreat, 
pentru practicarea disciplinei Educație fizică. Subiecții cercetării au vârste cuprinse între 18 și 
24 de ani (20,71 ± 2,42 ani). Respondenții au participat voluntar la acest studiu, după ce au 
primit explicații detaliate despre obiectivele investigației și naturii demersului întreprins. S-au  
exclus din analiză 46 de participanți (inițiali), aceștia fiind dinte cei care nu au completat 

https://www.mdpi.com/2072-6643/11/1/30
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corect criteriile de includere (și anume: chestionare incomplete, nu au înmânat formulare de 
consimțământ în cunoștință de cauză). În consecință, eșantionul final a fost format din 605 
subiecți (368 de gen masculin și 237 de gen feminin): România (n = 178) și Spania (n = 427). 
Studenții din România au fost de la Universitatea Transilvania din Brașov, iar cei spanioli, de 
la Universitatea din Granada. S-a luat în considerare o presupusă eroare de eșantionare de 
0,05, avându-se în vedere o eșantionare aleatorie pe grupuri naturale [Merino-Marban, R et 
all, 2015]. 
Ca instrumente de măsurare s-au utilizat: 

- Testul aderenței la dieta mediteraneeană (KIDMED) [Serra-Majem, L et all, 
2004]. Aceasta cuprinde 16 itemi, cu un răspuns afirmativ sau negativ și care 
sunt legate de modelele asociate cu MD. Doisprezece dintre acești itemi au 
conotații pozitive (1), în timp ce ceilalți patru, au valori negative (−1). Scorul 
final variază de la −4 la 12. Acest instrument are o fiabilitate de α = 0,86. 

- Chestionarul privind climatul motivațional perceput pentru practicarea 
activităților fizice/sportului (PMCSQ-2, [Newton, M.; Duda, J.; Yin, Z., 2000, 
González-Cutre, C.D.; Sicilia, A.; Moreno, J.A.,2008]). Acest instrument este 
compus din 33 de itemi, fiecare prezentând o distribuiți pe scara Likert, de cinci 
puncte, variind de la 1 la 5 (puternic - nu sunt de acord-puternic). Scala 
cuprindea doi factori, dimensiuni de ordin superior, fiecare conținând trei 
indicatori. Pentru climatul orientat spre sarcini, indicatorii au fost: 
efort/îmbunătățire, învățare cooperativă și rol important. Pentru climatul 
orientat spre ego, indicatorii au fost: recunoașterea inegală, rivalitatea 
membrilor și pedeapsa pentru greșeli. Coerența internă a acestui chestionar a 
fost α = 0.85 pentru sarcină-climat și α = 0.82 pentru ego-climat. 

Din punct de vedere al rezultatelor, Tabelul 1 prezintă punctajele medii obținute la fiecare 
element al testului de aderare la MD, în funcție de țara de origine a studenților.  
Diferențe semnificative statistic (p < 0,05) s-au constatat în consumul zilnic de fructe și suc 
de fructe (0,27 ± 0,44 față de 0,77 ± 0,41) și în consumul zilnic de al doilea fruct (0,78 ± 0,41 
față de 0,42 ± 0,49), obținându-se un scor mai mare pentru studenții spanioli în primul caz și 
la cei din România, în al doilea caz. Subiecții spanioli au obținut scoruri mai mari pentru 
consumul de pește (0,42 ± 0,49 față de 0,67 ± 0,46), mai mult de o dată pe săptămână (0,63 
± 048 vs. 0,71 ± 0,45), consumul de cereale (0,71 ± 0,45 față de 0,86 ± 0,34) și consumul de 
lactate (0,26 ± 0,44 față de 0,81 ± 0,39), arătând diferențe semnificative statistic în toate 
aceste relații. Studenții din România au obținut valori medii mai mari decât cei din Spania în 
ceea ce privește consumul de legume (0,88 ± 0,33 față de 0,33 ± 0,47), consumul de paste și 
orez (0,76 ± 0,42 față de 0,42 ± 0,49) și consumul de nuci (0,93 ± 0,25 față de 0,50 ± 0,50). 
De asemenea, putem menționa că, studenții români au obținut cele mai mari scoruri la 
produsele „negative”, prezentând o valoare medie absolută mai mare pentru fast-food 
(−0,56 ± 0,49 față de −0,34 ± 0,47), micul dejun neluat (−0,46 ± 0,49) vs. −0,31 ± 0,46), 
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consumul de alimente procesate (−0,89 ± 0,31 față de −0,12 ± 0,32) și consumul de dulciuri 
(−0,79 ± 0,40 față de −0,17 ± 0,37). La modul general, studenții spanioli au obținut o valoare 
medie mai mare în punctajul total pentru aderarea la MD (5,06 ± 1,31, față de 6,65 ± 2,63). 
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Scorurile obținute pentru climatul motivațional în funcție de țară sunt prezentate în Tabelul 2, 
indicând diferențe semnificative din punct de vedere statistic la nivelul p < 0,001 pentru toate 
relațiile.  

 
Studenții din Spania au obținut valori mai mari pentru climatul orientat spre sarcini (3,11 ± 
0,55 față de 4,03 ± 0,62) și categoriile sale: Învățarea prin cooperare (2,93 ± 0,75 vs. 4,06 ± 
0,72), Efort / Îmbunătățire (3,34 ± 0,53 vs. 3,97 ± 0,63) și Rol important (2,87 ± 0,86 vs. 4,10 
± 0,73). Studenții din România au înregistrat cele mai mari punctaje la Climatul orientat spre 
Ego (3,24 ± 0,24 față de 2,07 ± 0,75) și categoriile sale: Pedeapsa pentru greșeli (3,24 ± 0,61 
față de 1,93 ± 0,79), Recunoașterea inegală (3,17 ± 0,70 față de 1,98 ± 0,89) și Rivalitatea 
membrilor (3,39 ± 0,80 față de 2,56 ± 0,95). 
În Tabelul 3 sunt prezentate relațiile dintre aderarea la MD și climatul motivațional la 
studenții din ambele țări. Datele tabelare arată că studenții români prezintă diferențe 
statistice la nivelul p < 0,05 pentru Clima orientată spre Ego (3,27 ± 0,53 față de 3,00 ± 0,54) 
și pedeapsa pentru Greșeli (3,28 ± 0,61 față de 2,96 ± 0,50) care arată scoruri mai mari 
pentru aderarea medie la MD, mai mult decât pentru adeziune mai mare. S-au constatat 
diferențe semnificative din punct de vedere statistic (p < 0,01) pentru „rivalitatea dintre 
membri”, cu o medie ridicată încadrată la aderența medie (3,45 ± 0,76 față de 2,93 ± 0,96). 
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Studenții spanioli au prezentat diferențe semnificative (p < 0,05) cu valori mai mari pentru 
aderența scăzută la MD, față de aderența medie la climatul orientat spre sarcini (4,49 ± 0,37 
față de 3,98 ± 0,62), învățarea prin cooperare (4,60 ± 0,37 vs. 4,01 ± 0,72) și efort / 
îmbunătățire (4,37 ± 0,53 față de 3,90 ± 0,65). 
Având la dispoziție aceste date, s-a elaborat un model de ecuație structurală pentru a 
compara relațiile dintre toți factorii analizați în funcție de țară (Figurile 1 și 2). Aproape toți 
indicatorii modelului au sugerat o potrivire bună. S-a obținut o valoare chi-pătrată 
semnificativă (χ 2 = 126,85; df = 5,28; p < 0,001). Cu toate acestea, deoarece acest indice nu 
are o limită superioară și poate fi, de asemenea, sensibil la dimensiunea eșantionului, s-au 
luat în considerare și alți indici standardizați care sunt mai puțin sensibili la dimensiunea 
eșantionului. NFI-ul a fost 0,93, indicând o potrivire acceptabilă a modelului. CFI a obținut o 
valoare de 0,94, iar IFI a obținut o valoare de 0,94. În cele din urmă, valoarea RMSEA a fost de 
0,74, indicând o potrivire acceptabilă. 
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Fig. 1. Model de ecuație structurală pentru studenții spanioli. 

 

 
Fig. 2. Model de ecuație structurală pentru studenții români. 

 
În Tabelul 4 sunt prezentate ponderile standardizate ale studenților din Spania și România. 
Din datele tabelare, s-a constatat o relație negativă semnificativă între cele două dimensiuni 
ale climatului motivațional pentru studenții din ambele țări, valoarea fiind negativă la spanioli 
(p < 0,001, b = −0,429) și pozitivă la români (p < 0,001, b = 0,872). 
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În ceea ce privește indicatorii și asocierea lor cu variabilele exogene, variabila care a arătat 
cea mai mare pondere de regresie pentru climatul orientat spre sarcini la studenții spanioli a 
fost „rolul important” (p < 0.001, b = 0.884), în timp ce la cei din România a fost „efortul / 
îmbunătățirea” (p < 0.001, b = 0.765). În cazul climatului orientat spre ego, indicatorul cu cea 
mai mare pondere de regresie a fost „recunoașterea inegală” atât pentru spanioli, cât și 
pentru români (p < 0,001, b = 0,940; p < 0,001; b = 0,765). 
Analiza relației dintre aderarea la MD și climatul motivațional în sport (Tabelul 4) a pus în 
evidență o relație semnificativă pozitivă între climatul orientat spre ego și nivelul de aderență 
la MD (p < 0,05, b = 0,103) la tinerii spanioli, în timp ce această asociere nu a fost 
semnificativă pentru tinerii români. Dimpotrivă, a existat o asociere semnificativă negativă 
din punct de vedere statistic, între climatul orientat spre sarcini și nivelul de aderență la MD, 
(p < 0,001, b = 0,315). Această relație nu a fost semnificativă din punct de vedere statistic 
pentru studenții spanioli. 
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Discuții 
Aderarea la MD a fost studiată în multe țări [Noale, M., et al, 2014; Santomauro, F., et al 
2014; Sánchez-Villegas, A., et al, 2016; Zurita, F., et al, 2018; Mosconi, L., et al, 2018;; 
Baydemir, C., et al, 2018]. Cu toate acestea, există puține studii care compară obiceiurile 
alimentare și alte aspecte, cum ar fi factorii motivaționali legați de practicarea sportului. În 
studiul nostru, scorul global obținut pentru aderarea la MD a fost mai mare pentru studenții 
spanioli. Acest lucru se datorează faptului că România este o țară non-costieră și este situată 
mai la nord față de Spania. Această locație geografică, care vine cu un climat și obiceiuri 
culturale diferite, nu permite cultivarea multora dintre alimentele tipice bazinului 
mediteraneean (care constituie MD) în România. 
S-a constatat că, consumul de legume, fructe și suc natural este mai mare la studenții 
spanioli decât la studenții români. Acest lucru se datorează caracteristicilor geografice și 
culturale ale regiunii spaniole, deoarece aceste produse sunt frecvent cultivate, având în 
vedere condițiile climatice mai bune, un acces ușor la produsele menționate și un preț mai 
scăzut. În plus, evident, există o producție mare de portocale în Spania. Importanța aportului 
acestui fruct pentru alimentație este stabilizată în societate spaniolă, iar sucul este una 
dintre cele mai frecvente modalități de consum. Pe de altă parte, beneficiile consumului 
acestor alimente sunt cunoscute, ele fiind bogate în vitamine și antioxidanți, fapt ce 
încurajează consumul lor de către populația spaniolă. 
Am constatat în acest studiu că studenții români consumă fructe și legume mai mult de o 
dată pe zi, deci cu o frecvență mai mare decât studenții spanioli. Cu toate acestea, ei nu au 
obținut scoruri mult mai mari în consumul acestor produse. Consumul mai mare de legume și 
fructe în rândul studenților români poate fi justificat de participanții eșantionați, care 
urmează un stil de viață sănătos. Mai mult decât atât, scorurile pot fi explicate și prin 
caracteristicile antropometrice ale oamenilor din Europa de Est și prin condițiile climatice care 
necesită un aport alimentar mai mare.  
Amplasarea geografică a Spaniei și clima acesteia favorizează consumul de alimente precum 
peștele, laptele sau cerealele, aceste produse fiind preferate în rândul studenților acestei țări, 
în timp ce modelul de dietă al studenților români este mai mult orientat către consumul de 
paste sau orez. Pe de altă parte, este îngrijorător faptul că, consumul de dulciuri, alimente 
procesate sau/și fast-food, este mai mare la studenții români. 
În studiul de față, s-au observat scoruri mai mari în climatul motivațional orientat spre 
sarcină al studenților spanioli, în timp ce studenții români au obținut scoruri mai mari în 
climatul motivațional orientat spre ego în toate dimensiunile sale. Acest lucru ar putea fi 
explicat prin tipul de sport care se practică cel mai frecvent în aceste țări. Sporturile de echipă 
precum fotbalul, baschetul etc. sunt mult mai practicate în Spania, promovându-se astfel 
factorii care sunt legați de climatul sarcinii, cum ar fi cooperarea sau munca în echipă 
[González-Cutre, C.D.; Sicilia, A.; Moreno, J.A., 2008, Harwood, C.G.; Keegan, R.J.; Smith, J.M.; 
Raine, A.S., 2015]. Dimpotrivă, în România există o tendință mai mare de practicare a 
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sporturilor individuale precum luptele, gimnastica sportivă sau haltere, făcându-le remarcate 
într-un context competitiv mai mare odată cu dispariția factorului hedonist [Gagea, A. et al, 
2010; Curran, T.; Hill, A.P.; Hall, H.K.; Jowett, G.E., 2015]  
Concluzii 
Studiul de față demonstrează o aderență mai mare la MD în rândul studenților spanioli, după 
cum indică și un aport mai mare de fructe, legume, cereale și pește în alimentația lor. Pe de 
altă parte, studenții români consumă mai multe paste, orez și produse procesate, cum ar fi 
dulciuri sau/și alimente prăjite.  
În ceea ce privește climatul motivațional, s-a observat că studenții din Spania au obținut 
scoruri mai mari în cazul climatului de lucru, iar cei din România scoruri mai mari în climatul 
egoului, datorită tipului de sporturi practicate predominant. Relația dintre aceste două 
variabile a sugerat că, climatul motivațional orientat spre sarcini a fost legat de o dietă de o 
calitate mai slabă la tinerii spanioli, observând contrariul la studenții din România. În cele din 
urmă, modelul ecuației structurale a dezvăluit maniera în care climatul orientat spre sarcini a 
exercitat o influență negativă asupra aderenței la DM la studenții români, în timp ce climatul 
orientat spre ego, a exercitat o influență pozitivă asupra calității dietei studenților spanioli. 
 
Georgian Badicu*, Seyed Hojjat Zamani Sani and Zahra Fathirezaie. Predicting Tobacco and 
Alcohol Consumption Based on Physical Activity Level and Demographic Characteristics in 
Romanian Students, Children 2020, 7(7), 71 (Impact factor 2,836); 
https://doi.org/10.3390/children7070071 
Scopul studiului „Estimarea consumului de tutun și alcool pe baza nivelului de activitate fizică 
și a caracteristicilor demografice la studenții români” a fost de a arăta relațiile dintre 
consumul de alcool, tutun, activitatea fizică și caracteristicile demografice la studenții 
Facultății de Educație fizică și sporturi montane din cadrul Universității Transilvania din 
Brașov. 
Studiul a fost realizat pe un eșantion de 258 de studenți (112 bărbați și 146 femei). 
Participanții au fost studenții din anul I, II și III, ai ciclului de licență, care au urmat regulat 
cursurile Facultății de Educație fizică și sporturi montane. Specializările academice 
(programele de studii) implicate în această cercetare au fost: Educație fizică și sportivă (n = 
68), Sport și performanța motrică (n = 84) și Kinetoterapie și motricitatea specială (n = 101). 
După aplicarea criteriilor de excludere, eșantionul final supus investigației noastre a fost 
format din 253 studenți (44,3% bărbați și 55,7% femei, respectiv 112 participanți de sex 
masculin și 141 de sex feminin, cu vârsta de 19,2 ± 0,70 ani; IMC 22,4 ± 2,2 kg/m2). 
Nivelul activității fizice (PA) a fost evaluat utilizând versiunea oficială a formularului scurt al 
Chestionarului internațional privind activitatea fizică (IPAQ) [19]. Chestionarul IPAQ cuprinde 
șapte elemente generice (itemi) care măsoară diferitele niveluri de intensitate a activității 
fizice și timpul de inactivitate zilnică. În acest studiu am considerat că intensitatea activității 
fizice, împreună cu timpul de inactivitate zilnică, estimează cantitatea totală de activitate 

https://doi.org/10.3390/children7070071


Teză de abilitare Bădicu Georgian 
 

 36 

fizică în MET-min/săptămână și timpul petrecut fără a efectua nicio activitate. Potrivit IPAQ, 
există trei categorii de niveluri de PA în ceea ce privește recomandările legate de sănătate: 
„scăzut”, „moderat” și „ridicat” [Tran, D.V. et all, 2013; Zuzda, J.G.; Latosiewicz, R.; 
Augustynska, B., 2019;]. Cantitatea totală de activitate fizică pe săptămână, măsurată în 
minute per săptămână (MET-min/wk-1), a fost calculată după cum urmează: durata × 
frecvența pe săptămână × intensitatea MET. De asemenea, au fost luate în considerare 
activitatea fizică constând din mers pe jos, de intensitate moderată și de intensitate 
viguroasă. Toate întrebările din acest chestionar sunt legate de activitățile desfășurate în 
ultimele șapte zile. Caracteristicile IPAQ sunt adecvate pentru evaluarea nivelurilor de 
activitate fizică la adulții cu vârste cuprinse între 18 și 65 de ani. Fiabilitatea IPAQ a fost 
satisfăcătoare (α Cronbach = 0,80) [19]. 
Al doilea chestionar a cuantificat consumul de alcool, el fiind denumit „Testul de identificare a 
tulburărilor de utilizare a alcoolului (AUDIT, [Saunders, J. et all, 1993; Chacón-Cuberos, R. et 
all, 2018]), care a fost tradus în limba spaniolă de Rubio G. (1998). Această scală de 10 
elemente este măsurată folosind o scală Likert în cinci puncte, unde 0 este „Niciodată” și 4 
este „Zilnic”, pentru primele opt elemente. Ultimele două elemente sunt evaluate folosind o 
scală Likert în trei puncte, care generează un scor de 0; 2 sau 4 puncte. Răspunsurile sunt 
adăugate pentru a produce un scor general în raport cu consumul de alcool. Scorul total este 
clasificat în trei grupe: 8-15 = consumul de alcool periculos, 16-19 = consumul nociv și 20 
sau mai mult = consumul de alcool cu risc ridicat. Pentru acest chestionar, fiabilitatea a fost 
acceptabilă (alfa lui Cronbach de α = 0,75) [22] 
Pentru consumul de tutun am apelat la adaptarea spaniolă a testului Fagerström pentru 
dependența de nicotină (FTND, [Heatherton, T . et all, 1991]). Acest instrument evaluează 
numărul de țigări, impulsul de a fuma și dependența de nicotină. Chestionarul include șase 
întrebări. Primele patru sunt dihotomice (0 = Nu și 1 = Da), iar celelalte două urmează o scară 
de tip Likert cu patru opțiuni (0 = Niciodată și 3 = Întotdeauna). Suma articolelor variază între 
0 și 10, stabilind nivelul dependenței de nicotină. Datele le-am grupat în următoarele 
intervale: 1-2 = dependență scăzută (în studiul de față, niciun participant nu a fost desemnat 
acestui grup), 3-4 = dependență scăzută până la moderată, 5-7 = dependență moderată și 8 
= dependență ridicată. Chestionarul prezintă o fiabilitate excelentă (Cronbach  α = 0,96). 
Din perspectiva rezultatelor obținute, în tabelul 5 sunt prezentate media, deviația standard 
(SD) și numărul de observații privind consumul de tutun și alcool la diferitele categorii de sex, 
vârstă, an de studiu și activitatea fizică. Așa cum se poate observa, consumul moderat de 
tutun și consumul nociv de alcool au avut o prevalență ridicată în toate categoriile (tabel 5).  
Conform datelor din Figura 3, nu au fost identificate diferențe între sexe pentru consumul de 
tutun (Mann-Whitney U = 3537,00, p = 0,434), dar a existat o diferență semnificativă între 
sexe pentru consumul de alcool (Mann-Whitney U = 3078.50.0, p = 0.031). 
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Tabel 5. Statistici descriptive a variabilelor studiului. 

 

 
Fig. 3. Diferențele de gen pentru consumul de tutun și alcool. 

 
Analiza ulterioară a arătat că modelele complete ale acestui studiu, atât în ceea ce privește 
consumul de tutun, cât și consumul de alcool, sunt dependente/prezise de alte variabile într-
un mod semnificativ din punct de vedere statistic (Tabelul 6). 
 

Tabel 6. Informații despre tutun și alcool. 
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Coeficienții modelului de consum de tutun au arătat că numai prețul de achiziție al acestuia 
are un efect pozitiv asupra consumului de tutun, astfel încât o creștere unitară a activității 
fizice de la 1 la 2 este asociată cu o creștere cu 2,35 a șanselor de consum de tutun. În plus, o 
creștere unitară a PA de la 2 la 3, este asociată cu o creștere cu 1,20 a șanselor de consum 
de tutun (Tabelul 7). 

 
Tabel 7. Estimări ale parametrilor consumului de tutun și alcool. 

 
Pe de altă parte, modelul consumului de alcool a arătat un aspect diferit. Anii de studiu și 
sexul/genul subiecților au fost factorii de predicție, astfel încât o creștere unitară a anilor de 
studiu de la primul la al doilea an, a fost asociată cu o creștere cu 2,49 a șanselor consumului 
de alcool. De asemenea, în cazul femeilor, deci genul, a fost asociat cu o scădere cu 1,76 a 
șanselor consumului de alcool (tabelul 7) 
Studiul a demonstrat o prevalență ridicată a consumului moderat de tutun și de alcool în 
rândul categoriilor de vârstă, sex, an de studiu și PA. Nu s-a constatat nicio corelație 
semnificativă între tutun și alcool. S-a observat însă o corelație negativă între tutun și 
activitatea fizică (PA), precum și între vârsta, anul de studiu și activitatea fizică, raportate la 
consumul de alcool în rândul studenților. Consumul de tutun și alcool a fost prezis de 
activitatea fizică și de variabilele demografice, în mod eterogen. 
Constatările cu privire la asocierea dintre activitatea fizică și consumul de alcool diferă de 
cele ale altor studii, care au arătat o relație între acestea. Rezultatele noastre susțin că nivelul 
activității fizice nu a avut niciun efect asupra consumului de alcool. 
La modul general, acest studiu concluzionează că, un consum moderat de tutun și un consum 
dăunător de alcool au avut o prevalență ridicată în rândul categoriilor de vârstă, sex/gen, an 
de studiu și nivelul activității fizice. Studentele au avut un consum mai mic de alcool, dar nu 
s-a constatat nicio diferență între sexe în ceea ce privește consumul de tutun. Studenții din 
anul II au arătat un consum mai mare de alcool. Prin urmare, rezultatele acestui demers ar 
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putea fi utilizate pentru a proiecta intervenții educaționale care să vizeze reducerea 
consumului de alcool sau tutun, deși trebuie să se știe mai multe despre factorii care 
influențează utilizarea acestor produse nocive. Drept urmare, sunt necesare cercetări viitoare 
pentru a identifica factorii favorizanți pentru consumul de tutun și alcool în rândul studenților 
care participă la diferite activități fizice/sportive, la diferite niveluri de performanță motrică. 

 
Elena-Simona Indreica, Georgian Badicu* and Hadi Nobari, Exploring the Correlation 
between Time Management, the Mediterranean Diet, and Physical Activity: A Comparative 
Study between Spanish and Romanian University Students. Int. J. Environ. Res. Public Health 
2022, 19, 2554 (Impact Factor 4,614). https://doi.org/10.3390/ijerph19052554 
Cercetarea cu titlul: „Analiza corelației dintre managementul timpului, dieta mediteraneeană 
și activitatea fizică: un studiu comparativ între studenții spanioli și români” și-a propus 
realizarea unei intervenții comparative între studenții Facultății de Educație fizică și sport și 
studenții Facultății de Psihologie și științele educației, din România și Spania. Demersul 
nostru investigativ a pornit de la următoarele ipoteze: 
Ipoteza 1 (H1). Există diferențe între variabilele: managementul timpului (TM), dieta 
mediteraneeană (MD) și activitatea fizică (PA), în funcție de țară, facultate și sex/gen. 
Ipoteza 2 (H2). Există o relație între variabilele: managementul timpului (TM), dieta 
mediteraneeană (MD) și activitatea fizică (PA).       
Ipoteza 3 (H3). Rezultatele pentru managementul timpului, dieta mediteraneeană și 
activitatea fizică sunt determinate de țara de origine. 
Acest studiu non-experimental, transversal și descriptiv a fost realizat pe un eșantion de 296 
de studenți din România (66,9%; n = 198) și Spania (33,1%; n = 98). Eșantionul a fost selectat 
pe baza unui criteriu unic, incluziv, subiecții să fie studenți la Facultatea de Psihologie și 
științele educației sau studenți la Facultatea de Educație fizică și sport, în anul universitar 
2020-2021. Respondenții de la Facultatea de Educație fizică și sport (57,8%; n = 171) și de la 
Facultatea de Psihologie și științele educației (42,2%; n = 125) aveau vârste cuprinse între 18 
și 52 de ani (23,44 ± 5,92 ani). Toți subiecții au participat voluntar la demersul nostru, după 
ce au primit o explicație detaliată a obiectivelor și naturii studiului. Distribuirea chestionarelor 
s-a făcut exclusiv online. Chestionarele au fost scrise în Google Forms și au fost transmise pe 
rețelele de socializare, unde au răspuns 303 persoane. În acest studiu, am exclus din analiză 
7 studenți care nu au completat corect criteriile de includere (adică chestionare incomplete 
sau nu au înmânat formulare de consimțământ în cunoștință de cauză). Au existat câteva 
abateri, deoarece elementele din chestionare au fost în mare parte stabilite în sistemul 
electronic ca fiind obligatorii. Au fost 206 (69,6%) respondenți din mediul urban și 90 (30,4%) 
respondenți din mediul rural. Dintre aceștia, 171 (57,77%) au fost studenți ai facultăților cu 
profil sportiv și 125 (42,23%) au fost studenți de la facultatea de psihologie și științele 
educației. Studenții din România au fost de la Universitatea Transilvania din Brașov (n = 198), 
în timp ce studenții spanioli au fost cei ai Universității din Extremadura (n = 98). 

https://doi.org/10.3390/ijerph19052554
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Ca instrumente de investigație s-au aplicat: 
- Chestionarul de gestionare a timpului (TMQ) [Indreica, S.-E.; Cazan, A.-M.; Truță, 
2011] conține 24 itemi. Aceștia sunt axați pe trei variabile ale dimensiunii de gestionare a 
timpului: planificarea activității (AP), monitorizarea activității (AM) și raționalizarea 
activităților (SA). Fiecare dimensiune a fost măsurată cu ajutorul unor indicatori și fiecare 
indicator a fost reprezentat în chestionar de unul sau mai multe elemente. Astfel, pentru AP, 
indicatorii sunt: elaborarea unui program (punctele 5 și 19), prioritizarea activităților (punctele 
1, 2, 4 și 9), distribuția timpului (punctele 6 și 12) și obiective clar definite (punctele 10 și 11); 
pentru AM, indicatorii sunt: utilizarea unui program (punctul 20), respectarea timpului alocat 
fiecărei activități (punctele 7, 8, 15 și 23) și timpul de redistribuire (punctele 13 și 16), iar 
pentru indicatorii SA: realizarea activităților (punctele 3, 21 și 22), solicitarea de sprijin 
(punctele 14 și 24) și utilizarea intervalelor orare gratuite (punctele 17 și 18). Răspunsurile 
sunt prezentate pe o scară Likert de la 1 (foarte rar) la 5 (foarte des). Scorurile indicatorilor 
AP, AM și SA, sunt însumate. Pe baza scorurilor totale ale celor trei dimensiuni, se stabilește 
nivelul de gestionare a timpului (TM): un scor de 0-30 indică TM inexistent; 31–60 indică un 
deficit TM; 61–80 indică TM moderat; 80–100 indică un TM bun; 101-120 indică un TM 
excelent. Pentru grupul din prezentul studiu, coeficientul Cronbach’ Alpha este de 0,84, ceea 
ce înseamnă că testul are o consistență internă bună, după cum se menționează în alte studii 
[Indreica, E.S., 2019; Indreica, E.S., Nicolau, A., 2020]. 
- Testul KIDMED pentru dieta mediteraneeană, este un instrument de evaluare a 
aderenței la MD pentru tineri și copii. Scorul final poate include valori cuprinse între −4 și 12 
puncte [Chacón-Cuberos, R., et all, 2019] și se bazează pe un chestionar cu 16 întrebări care 
poate fi autoadministrat sau realizat printr-un interviu (cu un dietetician, pediatru etc.). 
Întrebările care denotă o conotație negativă, în ceea ce privește MD, primesc o valoare de −1 
(punctele 6, 12, 14 și 16 pentru răspunsul „da”), iar celor cu aspect pozitiv li se atribuie o 
valoare de 1 (restul elementelor). Pentru răspunsurile de „Nu” a fost atribuită valoarea 0. În 
plus, sumele valorilor din testul administrat sunt clasificate în trei niveluri: (1) >8, MD optim; 
(2) 4–7, îmbunătățirile necesare pentru adaptarea aportului la modelele mediteraneene; și 
(3) ≤3, calitate foarte scăzută a dietei. Acest test a fost dezvoltat și validat de Serra-Majem 
et al., 2003]. 
- Pentru măsurarea nivelului PA, am utilizat versiunea oficială a formularului 
internațional PA chestionar-scurt (IPAQ-SF, 2005). Acest instrument de evaluare are, în 
conținutul său, șapte elemente generice. Măsurarea noastră a fost direcționată pe diferitele 
niveluri ale intensității PA și timpul zilnic de inactivitate/ședere. Am luat în calcul intensitatea 
PA, împreună cu timpul de inactivitate (zilnică), precum și estimările cantitative totale de PA 
în MET-min/săptămână și timpul inactiv petrecut. IPAQ-SF este direcționat pe trei categorii 
de niveluri de PA: „scăzut”, „moderat” și „ridicat” [Bauman, A.; Bull, F.; Chey, T., 2009]. PA 
săptămânală totală, exprimată în met-minute pe săptămână (MET-min/wk−1), a fost 
calculată după cum urmează: durata × frecvența pe săptămână × intensitatea MET. Din punct 
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de vedere al conținutului de PA, acesta a fost reprezentat de mersul pe jos, PA de intensitate 
moderată, și PA de intensitate viguroasă/săptămână. Menționăm faptul că toate întrebările 
sunt legate de activitățile desfășurate în ultimele șapte zile. Proprietățile IPAQ-SF sunt 
adecvate pentru evaluarea nivelurilor de PA la adulții cu vârste cuprinse între 18 și 65 de ani, 
în diferite medii [Craig, C.L et al., 2003; González-Valero, G. et al., 2020]. Din acest studiu, 
fiabilitatea IPAQ-SF a fost satisfăcătoare (α Cronbach = 0,80). 
Ca procedură, timpul mediu de completare a chestionarelor a fost de 15 min. Colectarea 
datelor a avut loc pe parcursul a trei luni (iulie-septembrie 2021), accesul la chestionare fiind 
închis la sfârșitul lunii septembrie. Chestionarele au fost aplicate în limba maternă a 
respondenților, română sau spaniolă, pentru a asigura decodarea cât mai corectă a 
conținutului itemilor. Chestionarele au fost însoțite de clarificări cu privire la scopul 
investigației și protecția datelor cu caracter personal. 
Rezultate 
Rezultatele TM (managementul timpului, cu o prezentare detaliată a celor trei dimensiuni ale 
variabilei și a indicatorilor legați de fiecare dimensiune), PA și MD în funcție de țara de origine 
a respondenților sunt prezentate în Tabelul 8.  
În ceea ce privește domeniul TM, analiza a arătat că nu au existat diferențe între respondenții 
din cele două țări în ceea ce privește scorurile lor generale AM, AP, SA sau TM. Diferențe 
semnificative au apărut numai la unii dintre indicatorii de dimensiune variabilă. Astfel, la 
dimensiunea „planificării activității” (PA), un singur indicator din cei patru, adică distribuția 
timpului pe activitățile planificate, a înregistrat o diferență semnificativă (p = 0,015; 6,98 ± 
1,62 față de 6,45 ± 2,02), studenții români obținând un scor mai mare. În ceea ce privește 
monitorizarea activității (MA), toți cei trei indicatori au prezentat diferențe semnificative, dar 
la utilizarea agendei de lucru (3,69 ± 1,04 față de 3,40 ± 1,05) și redistribuirea timpului (6,77 
± 1,96 față de 6,02 ± 1,74), respondenții români au obținut un punctaj mai mare, în timp ce 
pentru respectarea timpului alocat activităților (11,59 ± 2,55 față de 12,94 ± 2,11), cei 
spanioli au înregistrat un scor mai crescut. Acest aspect a echilibrat  scorul final al AIP, 
diferența pe această dimensiune fiind nesemnificativă (p = 0,548).  
Tabelul 9, folosind un t-test independent, prezintă rezultatele obținute pentru TM 
(prezentarea managementului timpului pe cele trei dimensiuni ale variabilei și pe indicatorii 
legați de fiecare dimensiune), PA și MD, în funcție de facultatea de origine a respondenților. 
După cum se poate observa (tabel 9), variabila TM nu a arătat o diferență semnificativă în 
funcție de facultatea de la care au venit răspunsurile. Diferențe semnificative între studenții 
sportivi și studenții la psihologie și științele educației au apărut doar la unul dintre indicatorii 
dimensiunii "eficienței activității" (SA), chiar dacă dimensiunea SA/global nu a înregistrat o 
diferență semnificativă (p = 0,413) între respondenții din cele două facultăți. S-a înregistrat o 
diferență semnificativă la indicatorul "apel la sprijin" la p < 0,05 (p = 0,013), studenții de la 
psihologie și științele educației obținând un punctaj mai crescut (5,97 ± 1,72 față de 6,47 ± 
1,68). 
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Tabel 8. Managementul timpului, activitatea fizică, și dieta mediteraneeană în funcție de țară. 

 
Variabila PA, așa cum era de așteptat, a înregistrat o diferență semnificativă puternică în 
favoarea studenților de la sport, la MET_minutes (p = 0,001). Aceștea au înregistrat valori 
crescute față de cei din domeniul psihologiei și științelor educației, atât la MET_vigorous (p = 
0,001; 2537,31 ± 2209,00, față de 882,24 ± 1395,96), cât și la MET_moderate (p = 0,038; 
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810,18 ± 921,57 față de 575,52 ± 998,11). În ceea ce privește variabila MD, diferența a fost 
semnificativă pentru studenții la sport (p ≤ 0,001; p = 0,001), care au înregistrat un scor mai 
mare (5,47 ± 2,85 față de 4,21 ± 2,96 pentru studenții la psihologie și științele educației) 
(Tabelul 9). 

 
Tabel 9. Managementul timpului, activitatea fizică, și dieta mediteraneeană în funcție de gen. 
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Conform datelor prezentate în tabelul 10, PA a arătat o diferență semnificativă puternică 
pentru studenții de sex/gen masculin, MET_minutes (p < 0,001; p = 0,002), care a înregistrat 
valori mai mari în comparație cu studenții de sex/gen feminin (3394,45 ± 2999,99, față de 
4556,75 ± 3079,51). Pentru activitatea MET_vigorous (p = 0,001; 1333,40 ± 1852,58 față de 
2717,41 ± 2152,61) bărbații au înregistrat valori crescute, iar în activitatea MET_easy (p = 
0,038; 810,18 ± 921,57 față de 575,52 ± 998,11) femeile au obținut un scor mai mare. În 
ceea ce privește variabila MD, diferența nu a fost semnificativă între valorile obținute după 
criteriul de gen/sex (4,75 ± 3,02 vs. 5,27 ± 2,85). 

 
Tabel 10. Relația dintre managementul timpului, activitatea fizică, și aderența la dieta 
mediteraneeană. 

 
Tabelul 10 indică dimensiunile (AP, AM și SA) ale variabilei TM, MD și nivelurile de PA, 
scăzute, moderate sau ridicate. Potrivit datelor prezentate, nu au existat diferențe 
semnificative în funcție de nivelul activității fizice. 
Tabelul 11 indică dimensiunile (AP, AM și SA) ale variabilei TM și ale variabilei PA în funcție de 
nivelurile MD scăzute, moderate sau ridicate. S-a observat că diferențele semnificative au 
fost constatate în ceea ce privește dimensiunile activității planificate (p = 0,024) și variabila 
PA (p = 0,006). Astfel, s-a constatat că cei care au avut un MD ridicat, și-au planificat mai 
bine activitățile de gestionare a timpului (38,42 ± 4,97 față de 36,01 ± 6,24 și 36,15 ± 6,11) și 
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au făcut PA mai intens (4842,65 ± 2968,55 față de 3861,04 ± 3531,05 și 3347,46 ± 
2698,15). 
Tabel 11. Relația dintre managementul timpului, activitatea fizică și aderența la dieta 
mediteraneeană în funcție de dimensiunile acestora. 

 
Concluziile acestui studiu sugerează că nu au existat diferențe generale în scorurile TM ale 
participanților în funcție de țară, sex și facultate. Diferențe semnificative au fost observate 
atunci când scorul MD s-a bazat pe țară și facultate, dar nu s-au observat diferențe atunci 
când s-a efectuat o comparație de gen. O relație semnificativă nu a putut fi determinată între 
TM, MD și diferitele niveluri de AP. În plus, participanții noștri cu o aderență mai mare la MD, 
au reușit să planifice mai bine activitățile și să efectueze PA mai intense în comparație cu 
ceilalți participanți. Rezultatele susțin parțial ipoteza noastră că există o corelație între TM, 
PA și variabilele MD, iar acest lucru poate fi influențat de țara de apartenență a studenților. 
De asemenea, rezultatele noastre indică faptul că aderarea la dieta MD în cazul studenților 
spanioli a fost mai mare în comparație cu cea a studenților români. Unul dintre motive se 
datorează amplasării geografice a României, care este o țară non-costieră și este mai la nord 
decât Spania. Condițiile climatice din Spania favorizează consumul de pește, lapte și cereale, 
ceea ce ar putea favoriza studenții spanioli să adere la MD. Pe de altă parte, am observat că 
studenții sportivi au prezentat o aderență mai mare la MD în comparație cu studenții de la 
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psihologie. Acest lucru s-ar putea datora aplicării cunoștințelor academice în nutriție, cu 
privire la beneficiile MD pentru calitatea vieții lor. De asemenea, o mai bună planificare a 
activității a fost asociată cu o aderență crescută la MD. Un potențial motiv ar putea fi faptul 
că, consumul de MD a fost o prioritate pentru studenții din ambele țări și i s-ar fi acordat 
prioritate față de alte activități. 
S-a constatat că activitățile PA au variat între țări, sexe/genuri și facultăți. De asemenea, 
rezultatele noastre arată că există o corelație puternică între MD și AP, prima îmbunătățind 
performanța celei din urmă. Activitățile PA au fost mai mari la studenții spanioli în 
comparație cu studenții români. Tinerii care practică activități fizice tind să prefere o dietă 
rațională pentru a obține rezultate mai bune în ceea ce privește, atât performanța motrică, 
cât și imaginea corporală sau bunăstarea [Pinel, C. et al, 2017]. Acesta ar putea fi un motiv 
potențial pentru aderarea la MD de către studenții universității spaniole. Studiul a pus în 
evidență și faptul că subiecții de sex/gen masculin sunt mai activ fizic decât cei de gen 
feminin. Acest lucru a fost observat și în studiile anterioare [De Looze, M. et al, 2019; Wilson, 
O.W.A. et al, 2019;  Saeed Ghorbani, S.; Noohpisheh, S.; Shakki, M., 2020]. Cu toate acestea, 
trebuie efectuate cercetări suplimentare pentru a determina efectul cauzal al acestor 
diferențe la variabila PA, în funcție de sexul/genul studenților. 
În concluzie, în studiul nostru s-au observat diferențe semnificative în parametrii MD și PA, 
precum și între respondenții români și spanioli, între respondenții de la Facultatea de 
Educație fizică și sport și cei de la Facultatea de Psihologie, precum și între respondenții de 
sex feminin și masculin.  

 
Eduardo Melguizo-Ibáñez, Georgian Badicu, Filipe Manuel Clemente, Ana Filipa Silva, Jose 
Luis Ubago-Jiménez and Gabriel González-Valero. Impact of emotional intelligence on 
adherence to the Mediterranean diet in elementary education school students. A structural 
equation model. PeerJ 10:e13839 (Impact Factor 3,854) http://doi.org/10.7717/peerj.13839 
Studiul „Impactul inteligenței emoționale asupra aderenței la dieta mediteraneeană la elevii 
din  școala elementară. Un model de ecuație structurală” și-a propus:  
(a) dezvoltarea unui model explicativ al incidenței dietei mediteraneene asupra inteligenței 
emoționale; 
(b) contrastarea modelului structural elaborat prin intermediul unei analize multi-grup, în 
ceea ce privește aderarea la dieta mediteraneeană. 
Prezentul demers are un design non-experimental (ex/post facto), descriptiv și transversal. 
Eșantionul a fost format din elevi de clasa a V-a și a VI-a din provincia Granada, subiecții 
având vârste cuprinse între 11 și 12 ani (11,47 ± 0.32). Eșantionul a cuprins un total de 293 
de elevi, dintre care 147 au fost de gen masculin (50,2%) și 146 de gen feminin (49,8%). 
Ca instrumente de investigație, s-au aplicat: 
- Chestionarul sociodemografic, pentru a colecta variabilele precum sexul/genul (masculin 

și feminin) și vârsta. 

http://doi.org/10.7717/peerj.13839
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- Chestionarul KIDMED (Mediterranean Diet Quality Index for children and adolescents), 
dezvoltat de Serrá-Majem et al. (2004). Acest instrument este alcătuit dintr-un total de 
16 itemi, la care se răspunde pozitiv sau negativ. Punctele 5, 11, 13 și 15 au un caracter 
negativ, iar dacă să răspunde pozitiv, acestea sunt evaluate cu -1 punct. Valorile 
raportate la dieta mediteraneeană sunt următoarele: dieta optimă (≥8 puncte), este 
nevoie de îmbunătățire (2-7 puncte) și calitatea scăzută a dietei (≤1 punct). Pentru studiul 
de față, coeficientul α Cronbach a obținut un scor de 0.889. 

- Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24) dezvoltat de Salovey et al. (1995), cu o versiune 
adaptată limbii spaniole de Fernández-Berrocal, Extremera, Ramos (2004). Acest 
chestionar evaluează inteligența emoțională ca un construct tri-factorial, în care atenția 
emoțională, claritatea emoțională și repararea emoțională sunt evaluate printr-o valoare 
sumativă. În studiul de față, atenția emoțională a obținut un α= 0.843, claritate 
emoțională un α= 0.842 și repararea emoțională α= 0.814. 

Procedura de lucru pe care am aplicat-o a fost similară cu cea dezvoltată în alte studii 
(Melguizo-Ibáñez et al., 2022a; Melguizo-Ibáñez et al., 2022b). Astfel, primul pas a fost 
efectuarea unui demers investigativ asupra surselor bibliografice care au abordat această 
problematică, pentru a afla stadiul actual al cunoașterii. Ulterior, Catedra didactică de 
expresie muzicală, plastică și corporală a Universității din Granada a contactat diverse centre 
educaționale prin mijloace telematice, informându-i cu privire la scopul studiului, iar odată 
obținut un răspuns favorabil, a fost trimis un e-mail tutorilor legali ai elevilor, informându-i că 
datele vor fi confidențiale și utilizate exclusiv în scopuri științifice. După ce s-a obținut 
consimțământul scris din partea tutorilor legali ai elevilor, pentru ca aceștia să poată 
participa la cercetare, a fost trimis un chestionar de tip Google Forms către școlile vizate, iar 
participanții au răspuns la chestionarele descrise anterior. Deoarece cercetătorii nu au putut 
accesa direct unitățile de învățământ – din cauza pandemiei de COVID-19 – profesorii de la 
școlile respective au fost instruiți să rezolve orice problemă apărută pe parcursul recoltării 
datelor. Menționăm că, această cercetare a respectat principiile etice stabilite în Declarația de 
la Helsinki și demersul a fost aprobat și supravegheat de un comitet de etică al Universității 
din Granada (1230/CEIH/2020). Pentru a ne asigura că participanții nu au răspuns aleatoriu 
la întrebările din cadrul chestionarelor, acestea au fost dublate și cu toate acestea, un total 
de 25 de chestionare a trebuit să fie eliminate din cauza finalizării lor necorespunzătoare. 
Pentru analiza datelor am apelat la Programul statistic IBM SPSS Statics 25.0 (IBM Corp, 
Armonk, NY, SUA), realizând prin intermediul acestuia o analiză a frecvențelor și a mijloacelor, 
utilizând Alpha Cronbach pentru a determina consistența internă a instrumentelor, stabilind 
indicele de fiabilitate la valoarea de 95%. Pentru a studia normalitatea probei, s-a folosit 
testul de puritate Kolmogorov-Smirnov, obținând o normalitate a valorilor. Pentru elaborarea 
modelelor de ecuații structurale s-a folosit programul IBM SPSS Amos 26.0 (IBM Corp., 
Amonk, NY, SUA) cu ajutorul căruia am stabilit relațiile dintre variabilele care alcătuiesc 
modelul teoretic (Fig. 4). 
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Fig. 4. Modelul teoretic propus. 
 
Astfel, a fost dezvoltat un model general pentru total probă si ulterior a fost prezentat un 
model în funcție de gradul de aderență la dieta mediteraneeană (scăzută, medie și înaltă). 
Fiecare model cuprinde cele 3 variabile exogene (EA – atenție emoțională, EC – claritate 
emoțională, ER – reparare emoțională) și o variabilă endogenă (MDA – aderarea la dieta 
mediteraneeană).  
În tabelul 12 sunt prezentate caracteristicile sociodemografice ale fiecărui model dezvoltat. 
Se observă că eșantionul total este format din 147 de băieți și 146 de fete. De asemenea, 
trebuie remarcat faptul că 93 de participanți au prezentat o aderență optimă la dieta 
mediteraneeană, 166 au prezentat o aderență medie și 34 au arătat o aderență scăzută la 
acest model alimentar. 
 

Tabel 12. Caracteristicile sociodemografice ale diferitelor modele propuse. 

 
Modelul dezvoltat pentru aderența scăzută a arătat o potrivire bună pentru fiecare dintre 
indici. Chi-pătrat are o  valoare p, semnificativă (X2 = 77.699; df = 16; pl = 0.000). În acest caz 
însă, datele nu pot fi interpretate în mod independent din cauza dimensiunii eșantionului și a 
susceptibilității sale și drept urmare, au fost utilizați alți indici de potrivire standardizați 
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(Tenenbaum & Eklund, 2007). Indicele de potrivire comparativă (CFI) a obținut o valoare de 
0,949, indicele de potrivire normalizată (NFI) a arătat o valoare de 0,925, indicele de potrivire 
incrementală (IFI) a obținut un scor de 0,958, iar indicele Tucker Lewis (TLI) a evidențiat o 
valoare de 0,953. Rădăcina pătrată a erorii de aproximare medii pătratice (RMSEA) a obținut 
o valoare sub 0,1, și anume 0,052. 
Figura 5 și Tabelul 13 prezintă o relație pozitivă între aderența scăzută la dieta 
mediteraneeană (MDA) și atenția emoțională (EA) (r = 0:058), exact la fel cu claritatea 
emoțională (CE) (r = 0.074). Dimpotrivă, s-a observat o relație negativă cu repararea 
emoțională (ER) (r = 0.144). Continuând surprinderea asocierile variabilelor care alcătuiesc 
inteligența emoțională, pentru atenția emoțională (EA), relațiile pozitive sunt observate în 
raport cu claritatea emoțională (CE) (r = 0.215) și repararea emoționale (ER) (r = 0.377). De 
asemenea, s-au observat o relație pozitivă între claritatea emoțională (CE) și repararea 
emoțională (ER) (r = 0.432). 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 5. Modelul teoretic propus pentru aderența scăzută la dieta mediteraneeană.  
 
Modelul propus pentru aderența medie la un model alimentar sănătos a obținut scoruri bune 
pentru diferiți indici care evaluează potrivirea modelului. Chi-pătrat a arătat o valoare p 
semnificativă (X2 = 75:653; df = 16; pl = 0.000). De asemenea, indicele de potrivire 
comparativă a obținut un scor de 0,959, analiza de potrivire normalizată (NFI) a arătat un 
scor de 0,952, acestea fiind valori excelente. În plus, indicele de potrivire incrementală (IFI) a 
fost de 0,945, iar indicele Tucker-Lewis (TLI) a obținut o valoare de 0,944. În cele din urmă, 
eroarea pătrată medie rădăcină de analiză de aproximare (RMSEA) a obținut un scor de 
0,050. 
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Tabel 13. Modelul teoretic propus pentru aderența scăzută la dieta mediteraneeană.  

 
Datele din Tabelul 14 și Fig. 6, demonstrează o relație pozitivă între aderența la dieta 
mediteraneeană (MDA) și atenția emoțională (EA) (r = 0:059), aceeași relație fiind observată 
și cu repararea emoțională (ER) (r = 0:158). În schimb, s-a pus în evidență o relație negativă 
între claritatea emoțională (CE) și aderarea la un model alimentar sănătos (MDA) (r = 0,101). 
Continuând analiza relațiilor găsite între diferitele construcții ale inteligenței emoționale, am 
constatat că sunt prezentate relații pozitive între claritatea emoțională (CE) și atenția 
emoțională (EA) (p < 0:001;  r = 0:431), între claritatea emoțională (CE) si reparația 
emoțională (ER) (p < 0:001;  r = 0:556). De asemenea, s-a obținut o relație pozitivă între 
atenția acordată sentimentelor (EA) și repararea emoțională (ER) (p < 0:001;  r = 0:448). 

 
Tabel 14. Modelul teoretic propus pentru aderența medie la dieta mediteraneeană. 
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Fig. 6. Modelul teoretic propus pentru aderența medie la dieta mediteraneeană.  
 

Modelul dezvoltat pentru elevii care prezintă o aderență ridicată la dieta mediteraneeană, a 
arătat scoruri bune pentru fiecare dintre indici. Chi-pătrat a arătat o  valoare p semnificativă 
(X2 = 74:345;  df = 16; pl = 0.000). Analiza indicelui de potrivire comparativă (CFI) a avut o 
valoare de 0,959, ceea ce reprezintă un scor excelent. Analiza indicelui de potrivire 
normalizată (NFI) a obținut o valoare de 0,952, indicele de potrivire incrementală (IFI) a fost 
de 0,9945, iar indicele Tucker-Lewis (TLI) a obținut o valoare de 0,944, toate fiind excelente. 
RMSEA a obținut, de asemenea, o valoare de 0,051.  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 7. Modelul teoretic propus pentru aderența ridicată la dieta mediteraneeană. 
 
Analizând rezultatele prezentate în Fig. 7 și Tabelul 15, se constată că există o relație pozitivă 
între aderența ridicată la dieta mediteraneeană (MDA) și atenția emoțională (EA) (r = 0:049), 
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claritatea emoțională (CE) (r = 0:186) și repararea emoțională (r = 0: 015). De asemenea, 
printre construcțiile emoționale, s-au obținut relații pozitive între claritatea emoțională (CE) și 
atenția emoțională (CE) (p < 0,001;  r = 0:391) și repararea emoțională (ER) (p < 0.001;  r = 
0:607), cu o altă relație pozitivă între atenția emoțională (CE) și repararea emoțională (ER) (r = 
0:340). 

 
Tabel 15. Modelul teoretic propus pentru aderența ridicată la dieta mediteraneeană. 

 
Modelele concepute relevă faptul că, o aderență scăzută la dieta mediteraneeană determină 
asocieri mai puțin favorabile între domeniul emoțional și cel dietetic. Rezultatele cercetării 
noastre răspund obiectivelor pe care le-am propus, motiv pentru care discuțiile  datelor sunt 
centrate pe compararea acestora cu cele obținute în alte studii similare. 
Astfel, elevii care prezintă aderență scăzută la dieta mediteraneeană, au o relație negativă 
între repararea emoțională și aderarea pozitivă la un model alimentar sănătos. Continuând cu 
modelul dezvoltat pentru participanții care prezintă o aderență medie la dieta 
mediteraneeană, se notează o relație negativă cu claritate emoțională.  Pentru modelul 
dezvoltat în cazul elevilor care prezintă o aderență ridicată la dieta mediteraneeană, se 
observă că există o relație pozitivă cu cele trei construcții care cuprind inteligența emoțională. 
În ceea ce privește implicațiile pe care această cercetare le oferă în domeniul sănătății, acest 
fapt este dat de prezența și importanța emoțiilor, atunci când vine vorba de aderarea la un 
model alimentar sănătos. De asemenea, prezența emoțiilor negative, împreună cu procesul 
perturbator pe care ele le generează, sunt nocive pentru sănătatea fizică și mentală a 
indivizilor.   
Concluziile studiului 
Studiul arată că, atenția, claritatea și repararea emoțională (variabile ale inteligenței 
emoționale) influențează aderența pozitivă la un model sănătos de nutriție. Pe baza 
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diferitelor modele de ecuații pe care le-am dezvoltat, se observă că elevii care prezintă o 
aderență scăzută la dieta mediteraneeană, au o asociere negativă cu repararea emoțiilor 
negative. De asemenea, o aderență medie la dieta mediteraneeană, determină o relație 
negativă cu claritatea emoțională, în timp o aderență ridicată la dieta mediteraneeană oferă o 
relație pozitivă cu fiecare dintre construcțiile care alcătuiesc inteligența emoțională.  
 
Eduardo Melguizo-Ibáñez, Gabriel González-Valero, Georgian Badicu*, Ana Filipa-Silva, Filipe 
Manuel Clemente, Hugo Sarmento, Félix Zurita-Ortega and José Luis Ubago-Jiménez. 
Mediterranean Diet Adherence, Body Mass Index and Emotional Intelligence in Primary 
Education Students—An Explanatory Model as a Function of Weekly Physical Activity. 
Children 2022, 9, 872. (Impact Factor 2,835) https://doi.org/10.3390/children9060872. 
 Prezenta cercetare, denumită „Aderarea la dieta mediteraneeană, indicele de masă corporală 
și inteligența emoțională la elevii din învățământul primar – un model explicativ în funcție de 
activitatea fizică săptămânală” și-a propus să stabilească relația dintre inteligența 
emotională, aderența la dieta mediteraneeană, IMC și vârsta subiecților vizați, dintr-o 
perspectivă corelată cu activitatea fizică săptămânală a acestora.  
Studiul a fost realizat cu elevi din diferite școli publice (finanțate de stat) din orașul Granada 
(Spania). Eșantionul a fost compus dintr-un număr de 567 elevi, cu vârste cuprinse între 9 și 
13 ani (11.10 ± 1.24). În ceea ce privește sexul/genul acestora, 53% au fost de gen masculin 
(n = 303) și 47% feminin (n = 264). Colectarea datelor s-a realizat după obținerea 
consimțământului tutorilor legali. O scrisoare de intenție a fost trimisă părinților, 
informându-i cu privire la scopurile și natura studiului și ulterior, a fost obținut 
consimțământul scris, în cunoștință de cauză. În ceea ce privește mărimea eșantionului, 
menționăm că eșantionul total de elevi din ciclul primar al școlilor din orașul Granada este de 
83.940. Stabilirea unei erori de eșantionare de 5,0% a dat un nivel de încredere de 97% pentru 
dimensiunea eșantionului recrutat. 
Pentru recoltarea datelor cercetării am apelat la următoarele instrumente de lucru: 
- Chestionar sociodemografic, conceput pentru a colecta informații despre vârstă și 
sex/gen. De asemenea, acest instrument a fost utilizat și pentru a obține date cu privire la 
implicarea subiecților în practicarea  activităților fizice. În acest sens, participanții au fost 
întrebați dacă desfășoară sau nu, mai mult de 3 ore de activitate fizică pe săptămână („Vă 
angajați în mai mult de 3 ore de activitate fizică în afara orelor de școală?”). Cu ajutorul 
profesorilor de educație fizică din cadrul școlilor vizate, s-au efectuat măsurători pentru 
determinarea IMC-ului (s-a împărțit greutatea corporală subiecților, la înălțimea2 a acestora. 
Punctele-limită utilizate în anchetă sunt date de valorile specifice pentru copii - în funcție de 
vârsta lor - care corespund următoarelor încadrări: Obezitatea (scoruri peste 30 kg/m2), 
excesul de greutate (scoruri între 25 kg/m2 și 29,99 kg/m2), greutatea normală (valori 
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cuprinse între 24,99 kg/m2 și 18 kg/m2),  subponderali (scoruri sub 18,5 kg/m2) și grav 
subponderali (mai puțin de 16,5 kg/m2) [Cole, T.J.; Lobstein, T. , 2012; Hales, C.M. et al, 2018]. 
- Chestionar KIDMED: Versiunea spaniolă, dezvoltată de Serrá-Majem et al. (2004) a 
fost utilizată pentru prezentul studiu. Chestionarul include un total de 16 itemi la care se 
poate răspunde negativ sau pozitiv. Itemii 5, 11, 13 și 15 sunt încadrați negativ și prin 
urmare, răspunsurile pozitive sunt marcate ca -1. Toate întrebările rămase sunt încadrate 
negativ, răspunsurile afirmative fiind notate ca +1. Scorurile finale potențiale variază de la 4 
la 12. Scorurile sunt apoi clasificate în funcție de trei grupuri, care sunt raportate ca nivel de 
aderență la dieta mediteraneeană (dieta optimă: 8 și mai mult; nevoie de îmbunătățire între 
2-7 și dieta săracă = 1). Analiza fiabilității datelor obținute pentru acest chestionar a oferit 
rezultate acceptabile ( α = 0,771). 
- Trait Meta-Mood Scale 24: Dezvoltat de Salovey et al. (1995), versiunea spaniolă 
dezvoltată de Fernández-Berrocal et al. (2004).  Acest chestionar cuprinde un total de 24 de 
elemente/itemi care sunt gradați pe o scară Likert de cinci puncte (1 = „Nu sunt de acord”; 5 
= „Sunt de acord”). La această scară, inteligența emoțională este evaluată ca o construcție 
formată din trei factori. Acești factori sunt atenția emoțională (punctele 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 și 8), 
înțelegerea stărilor de mișcare (punctele 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 și 16) și reglarea emoțională 
(17, 18, 19, 20, 21, 22, 23 și 24). Valorile au fost însumate, pentru a produce un scor general. 
Indicii de fiabilitate, atât pentru atenția emoțională ( α = 0,902), claritate emoțională ( α = 
0,845), cât și pentru reparații emoționale ( α= 0,891) au avut valori acceptabile. 
Cercetarea a fost coordonată de un grup de specialiști din cadrul Universității din Granada - 
Departamentul Didactica Muzicii, Artei și Expresiei Corporale. Prezentul studiu a respectat 
prevederile Declarației de la Helsinki din 1975 și a fost supervizat de Comitetul de Etică a 
Cercetării al Universității din Granada (1230/CEIH/2020). 
Pentru a dezvolta modele de ecuații structurale, am folosit Programul IBM SPSS Amos 26.0 
(IBM Corp, Armonk, NY, SUA). Acest model permite stabilirea relațiilor existente între 
participanții care se angajează în mai mult de 3 ore de activitate fizică săptămânală și cei care 
nu îndeplinesc acest criteriu fizic-sportiv. Fiecare model este compus din trei variabile 
endogene (MDA; AGE; IMC) și trei variabile exogene (EA; EC; ER). Pentru variabilele endogene, 
relațiile cauzale sunt examinate luându-se în considerare asocierile observate între indicatori 
și gradul de fiabilitate a măsurării. Aceasta permite includerea erorii generate de măsurarea 
variabilelor observate în model. În figura 8 sunt arătate săgețile unidirecționale rezultate din 
ponderile de regresie și liniile de influență.  
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Fig. 8 Modelul de ecuație structurală. 
 
Rezultate 
În ceea ce privește atenția emoțională, rezultatele prezentate în tabelul 16 arată că s-au 
înregistrat scoruri mai mari pentru persoanele care au îndeplinit criteriile sportive (M=3.496) 
în raport cu participanții care nu au îndeplinit acest criteriu (M=3.423). La indicatorul dat de 
claritatea emoțională, participanții care au desfășurat mai mult de 3 ore de activitate fizică pe 
săptămână (M=3.612) a prezentat valori superioare, în raport cu cei care au petrecut mai 
puțin timp implicați în astfel de activități (M=3.429). În cazul indicatorului reparare 
emoțională, s-au observat scoruri mai mari pentru participanții care au îndeplinit criteriul 
suport (M=3.792), față de cei care nu au făcut-o (M=3.423) (tabel 16). 
 

Tabel 16. Analiza comparativă între activitatea fizică (Da/Nu) și inteligența emoțională. 
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Tabelul 17 prezintă analiza descriptivă pentru variabila IMC. În acest caz, se observă că 29,6%  
dintre elevi (n=168) se prezintă ca fiind subponderali, în timp ce mai mult de două treimi din 
totalul lor, se prezintă cu o greutate normală (69,1%;n=392). Doar 1,3% au fost 
supraponderali (n=7). 
 

Tabel 17. Analiza descriptivă a IMC-ului 

Rezultatele prezentate în Tabelul 18 (p=0,05) arată că participanții care s-au angajat în 
activități fizice au fost mai predispuși să fie subponderali (n=156; 31,3%) decât 
supraponderalii (n=12; 2,4%). În cazul greutății normale, scorurile mai mari sunt observate 
pentru cei care nu s-au angajat în mai mult de 3 ore de activitate fizică pe săptămână (n = 57; 
82,6%). 
 

Tabel 18.  Analiza comparativă a indicelui de masă corporală și a implicării activității fizice. 

Tabelul 19 se referă la relația dintre activitatea fizică și aderența la dieta mediteraneeană, cu 
diferențe semnificative din punct de vedere statistic care apar la nivelul p=0.05. În acest caz, 
se observă că participanții care au îndeplinit criteriul practicării activității fizice/sportive (n = 
159; 89,8%) au fost mai predispuși să urmeze o dietă optimă, decât cei care nu au urmat (n = 
18; 10,2%). 
Modelele de ecuații structurale (Figura 9) au demonstrat că sunt adecvate pentru fiecare 
dintre diferiții indici examinați. Analiza Chi-pătrat a produs o  valoare p semnificativă (X2 = 
1,611; df = 3; pl = 0,657); cu toate acestea, datele nu pot fi interpretate izolat din cauza 
sensibilității acestei statistici la dimensiunea eșantionului [Tenenbaum, G.; Eklund, R.C., 
2004]. Pentru modelul general, au fost utilizați alți indici standardizați ai competenței, care 
sunt mai puțin sensibili la dimensiunea eșantionului. Indicii potrivirii comparative (CFI), ai 
potrivirii normale (NFI) și ai potrivirii incrementale (IFI) au fost de 0,998, 0,994, respectiv de 
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0,998, în timp ce indicele Tucker-Lewis (TLI) a fost de 0,946. Toți acești indici demonstrează 
o potrivire excelentă. 
 

Tabel 19.  Analiza comparativă a aderenței la dieta mediteraneeană și a  
implicării activității fizice. 

 
Figura 9 și Tabelul 20 prezintă relațiile dintre variabilele pentru întregul eșantion. Se observă 
o relație pozitivă între vârstă și atenția emoțională (r = 0,441), în timp ce relații negative sunt 
observate pentru claritate emoțională (r = −0,059) și reparare emoțională (r = −0,004). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Fig. 9 Relațiile dintre variabile pentru întregul eșantion. 
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Tabel 20.  Asocierile dintre variabile pentru întregul eșantion. 

Continuând asocierea dintre domeniul emoțional și aderarea la dieta mediteraneeană, s-a 
observat o relație pozitivă cu toate variabilele care alcătuiesc inteligența emoțională (r = 
0,066; r = 0,046), prezentând un nivel de semnificație cu reparare emoțională (p ≤ 0,05; r = 
0,111). Indicele de masă corporală arată o relație pozitivă cu claritatea emoțională (p ≤ 0,05; r 
= 0,143) și atenția emoțională (r = 0,004) și o relație negativă cu repararea emoțională (p ≤ 
0,05; r = −0,140). 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fig. 10. SEM care se referă la participanții care se angajează în mai mult de  

3 ore de activitate fizică pe săptămână. 
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Atrăgând atenția asupra modelelor de ecuații structurale, modelul dezvoltat pentru 
participanții care îndeplinesc criteriile fizic-sportive, a produs o valoare p semnificativă df = 3; 
pl = 0,108). Ca și la analiza anterioară, indicele CFI produs a fost de 0,992, în timp ce valorile 
NFI și IFI au fost de 0,986 și respectiv, 0,993. De asemenea, a fost obținut un TLI de 0,946, 
toate aceste valori menționate mai sus indicând o potrivire excelentă. Valoarea RMSEA 
obținută a fost de 0,045. Figura 10 și tabelul 21 prezintă ponderile de regresie asociate 
modelului teoretic, relațiile semnificative din punct de vedere statistic fiind indicate la p < 
0,05 și p < 0,001. În acest caz, atenția emoțională a fost legată pozitiv de aderența la dieta 
mediteraneeană (p < 0,001; r = 0,186), vârsta (r = 0,067), claritatea emoțională (p < 0,001; r = 
0,482) și repararea emoțională (p < 0,001; r = 0,435) și cu o relație negativă cu indicele de 
masă corporală (r = −0,067). Luând în considerare indicele clarității emoționale, se observă o 
relație pozitivă cu aderența la dieta mediteraneeană (r = 0,045), indicele de masă corporală (p 
≤ 0,05; r = 0,165) și repararea emoțională. Cu toate acestea, se arată o relație negativă cu 
vârsta (r = −0,112). În cazul reparării emoționale, se observă relații pozitive cu aderența la 
dieta mediteraneeană (r = 0,071) și vârsta (r = 0,021), în timp ce se observă o relație negativă 
cu indicele de masă corporală (p < 0,001; r = −0,209). 
 

Tabel 21.  SEM care se referă la participanții care se angajează în mai mult de  
3 ore de activitate fizică pe săptămână. 
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Figura 11 și tabelul 22 prezintă ponderile de regresie asociate modelului teoretic, relațiile 
semnificative din punct de vedere statistic fiind indicate la nivelul p < 0,05 și p < 0,001. În 
acest caz, atenția emoțională a fost legată pozitiv de aderența la dieta mediteraneeană (r = 
0,130), iar indicele de masă corporală (p < 0,05; r = 0,383), claritatea emoțională (p < 0,001; r 
= 0,464) și repararea emoțională (p < 0,001; r = 0,510), au fost legate negativ de vârstă (p < 
0,05; r = −0,289). Claritatea emoțională a produs asocieri pozitive cu vârsta (p < 0,05; r = 
0,302) și repararea emoțională (p < 0,001; r = 0,519). Cu toate acestea, relațiile negative au 
fost produse de aderența la dieta mediteraneeană (r = −0,045) și indicele de masă corporală 
(r = −0,056). În ceea ce privește repararea emoțională, au apărut relații pozitive între 
aderența la dieta mediteraneeană (r = 0,129), vârstă (r = 0,041) și indicele de masă corporală 
(r = 0,07). 
Ca o limită a cercetării, considerăm că, în ciuda recrutării unui eșantion final considerabil, care 
a permis un nivel de încredere de 97%, nu a fost posibilă colectarea de date de la alte școli și 
prin urmare, variabilele externe precum, nivelul socio-economic, educația sau profilul școlii 
(public/privat), nu au putut fi luate în considerare. 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 11. SEM care se referă la participanții care nu se angajează în mai mult de  
3 ore de activitate fizică pe săptămână. 
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Tabel 22.  SEM care se referă la participanții care nu se angajează în mai mult de  
3 ore de activitate fizică pe săptămână. 

Concluzii 
Analiza descriptivă a datelor a arătat că participanții care s-au angajat în mai mult de trei ore 
de activitate fizică pe săptămână au o inteligență emoțională mai bună decât cei care nu 
îndeplinesc acest criteriu. De asemenea, s-a constatat că cea mai mare parte a eșantionului a 
fost activă din punct de vedere fizic. Cu toate acestea, au fost necesare îmbunătățiri în ceea 
ce privește aderența la dieta mediteraneeană. 
În privința modelelor de ecuații structurale, relații mai bune între aderarea la dieta 
mediteraneeană și o claritate emoțională au fost observate la participanții care au raportat 
mai mult de 3 ore de activitate fizică pe săptămână. Pe de altă parte, relații mai bune au fost 
observate și între aderarea la dieta mediteraneeana și repararea emoțională la subiecții care 
nu au atins acest nivel de activitate fizică. O relație mai bună între IMC și repararea 
emoțională și atenția a fost de asemenea observată la participanții care s-au angajat în mai 
puțin de 3 ore de activitate fizică pe săptămână. 
Nu în ultimul rând prin datele studiului nostru s-a observat o relație mai puternică între 
variabilele care cuprind inteligența emoțională, în cazul participanților care s-au angajat în 
mai mult de 3 ore de activitate fizică săptămânală, în timp ce la participanții care nu 
îndeplinesc acest criteriu, a reieșit o relație mai puternică între atenția emoțională și 
repararea emoțională. 
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Studiul nostru este în acord cu cercetările actuale, care raportează că, un stil de viață activ 
aduce beneficii în zona emoțională și fizică [Ramirez-Granizo, I.A., et al, 2020]. Se evidențiază 
necesitatea de a crea o motivație și o atitudine pozitivă față de practicarea activității fizice 
încă de la o vârstă fragedă [Trigueros, R. et al, 2019], care va dura până la vârsta adultă și va 
contribui la îmbunătățirea sănătății oamenilor [Castro-Sánchez, M.,et al 2019] și la scăderea 
incidenței bolilor cardiovasculare în societățile contemporane [Conde-Pipó, J., et al, 2021]. 
 
În contextul acestei direcții de cercetare, am mai contribuit la publicarea următoarelor studii: 

1. Eduardo Melguizo-Ibáñez, Félix Zurita-Ortega, Georgian Badicu, José Luis Ubago-Jiménez, 
Wilhelm Robert Grosz*, Gabriel González-Valero. Adherence to the Mediterranean diet and 
its association with self-concept and academic and physical domain in education science 
students: a cross-sectional study (Impact Factor 0.789).  
Aderarea la dieta mediteraneeană și asocierea acesteia cu conceptul de sine și domeniile 
academic și fizic la studenții de la științele educației: un studiu transversal  J. Mens. Health 
2022; 18(4): 100 https://doi.org/10.31083/j.jomh1804100    

2. João Faria,Luis Quaresma,Stefania Cataldi, Filipe Manuel Clemente, Valerio Bonavolontà, 
Georgian Badicu, Gianpiero Greco, António Brandão, Michele De Candia, Roberta Frontini, 
Francesca Latino*, andFrancesco Fischetti. Pre- and Post-Activity Anxiety for Sustainable 
Rafting (Impact Factor 3.889). 
Anxietatea pre- și post-activitate pentru rafting durabil Sustainability 2022, 14, 5075. 
https://doi.org/10.3390/su14095075 

3. Eduardo Melguizo-Ibáñez, Félix Zurita-Ortega, Gabriel González-Valero, Pilar Puertas-
Molero, Georgian Badicu*, Gianpiero Greco*,Stefania Cataldi and Francesco Fischetti. 
Alcohol, Tobacco and Cannabis Consumption on Physical Activity and Physical and Social 
Self-Concept in Secondary School Students: An Explanatory Model Regarding Gender (Impact 
Factor4,614) 
Influențele consumului de alcool, tutun și canabis asupra activității fizice și a conceptul de 
sine fizic și social la elevii de liceu: un model explicativ raportat la gen. Int. J. Environ. Res. 
Public Health 2022, 19, 10243. https://doi.org/10.3390/ijerph191610243 
 
1.3. Abordarea holistică în instruirea sportivă: Explorarea multiplelor dimensiuni ale 
performanței sportive  
În cadrul acestui subcapitol, vom explora o serie de articole de cercetare la elaborarea cărora 
mi-am adus aportul și care examinează diferite aspecte ale instruirii sportive care contribuie 
la înțelegerea complexă a performanței sportive la diferite categorii de sportivi. Aceste 
articole acoperă o gamă largă de tematici, care ne vor permite să obținem o perspectivă mai 
amplă asupra abordării holistice în instruirea sportivă, evidențiind interconexiunile complexe 
dintre diferitele dimensiuni ale performanței sportive. Vom explora, de asemenea, cum 

https://doi.org/10.31083/j.jomh1804100
https://doi.org/10.3390/su14095075
https://doi.org/10.3390/ijerph191610243
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aceste cercetări contribuie la dezvoltarea practicilor și programelor de instruire sportivă, 
oferind noi direcții și perspective în optimizarea performanței sportive. 
Prin urmare, acest subcapitol ne va oferi o imagine cuprinzătoare a abordării holistice în 
instruirea sportivă și ne va ajuta să înțelegem mai bine cum factorii fiziologici, tehnici și 
psihologici interacționează pentru a influența performanța sportivă. Vom evidenția, de 
asemenea, implicațiile acestor cercetări pentru antrenori, sportivi și alți profesioniști din 
domeniul sportiv, cu scopul de a contribui la dezvoltarea performanței sportive și optimizarea 
rezultatelor în competiții. 
 
Ana Filipa Silva, Mohammad Hosein Aghidemand, Masoud Kharatzadeh, Vahab Khan 
Ahmadi, Rafael Oliveira, Filipe Manuel Clemente*, Georgian Badicu and Eugenia Murawska-
Ciałowicz. Effects of High-Intensity Resistance Training on Physical Fitness, Hormonal and 
Antioxidant Factors: A Randomized Controlled Study Conducted on Young Adult Male Soccer 
Players. Biology 2022, 11, 909. (Impact Factor 5.168) 
https://doi.org/10.3390/biology11060909 
„Efectele antrenamentului de rezistență de mare intensitate asupra condiției fizice, a 
factorilor hormonali și antioxidanți: un studiu randomizat controlat, efectuat pe tinerii și 
jucătorii de fotbal”  
Scopul acestui studiu a fost de a surprinde și analiza efectele antrenamentului de rezistență 
de mare intensitate (HIRT - High-Intensity Resistance Training ) asupra condiției fizice și 
indicatorii rezultați la nivelul factoriilor hormonali și a stresului antioxidanților la jucătorii de 
fotbal.   
Acest studiu, pentru eliminarea erorilor experimentale, a avut un design 
randomizat/întâmplator controlat. S-au selecționat 20 jucători dintr-o echipă semi-
profesionistă de sex masculin din Iran, care participă la competițiile din liga a doua. În 
acțiunea de eșantionare, s-a utilizat randomizarea simplă pentru a distribui lotul de jucători 
în două grupe egale din punct de vedere numeric. Astfel, la o grupă s-a aplicat suplimentar 
HIRT (n = 10) și la alta de grupul de control (n = 10), nu. Schematic, intervenția noastră este 
redată în Figura 12. 
Prezentul studiu a fost realizat la începutul sezonului de pregătire/competițional, în perioada 
24 august 2020 - 4 noiembrie 2020. Intervenția a durat 8 săptămâni. Săptămânile anterioară 
și cea de după perioada de intervenție au fost dedicate evaluărilor factorului fizice. Cronologia 
studiului poate fi observată în Tabelul 23.  
Pe baza celor prezentate, o dimensiune a eșantionului a fost calculată pe software-ul 
G*Power pentru un eta parțial pătrat de 0,14 (dimensiunea efectului mare, opțiunea directă), 
putere de 0,80, corelație între măsurile de 0,5 și nicio corecție a sfericității de 1. Astfel, există 
o șansă de 85% de a respinge corect ipoteza nulă, respectiv a lipsei unui efect semnificativ al 
interacțiunii a 8 jucători HIRT și 8 jucători de control, pentru un total de 16 participanți. 

https://doi.org/10.3390/biology11060909
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Fig. 12. Prezentarea generală a studiului. 
 

Tabelul 23. Cronologia studiului. 

Menționăm că, deși douăzeci de jucători de fotbal au fost înscriși în acest studiu, au fost 
analizați doar optsprezece dintre aceștia (20,3 ± 0,66 ani; statură: 174,0 ± 6,01 cm; masă 
corporală: 69,1 ± 6,4 kg; indice de masă corporală: 22,8 ± 1,6 kg/m2 ) (Figura 13). Informațiile 
demografice ale participanților sunt prezentate în tabelul 24. Criteriile de eligibilitate pentru 
acest studiu au fost: (I) jucători cu o experiență de 5 ani sau mai mare; (II) să aibă o istorie de 
cel puțin doi ani de antrenamente de forță și condiționare fizică pentru fotbal; (III) rata de 
prezență de 85% în timpul intervenției; (IV) participarea la evaluările de referință pre și post-
intervenție; (V) să nu fie accidentat în luna anterioară începerii perioadei experimentale și/sau 
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în timpul perioadei experimentale; (VI) neconsumarea de steroizi anabolizanți și precursori 
hormonali în anul precedent și în timpul intervenției; (VII) jucătorii nu au luat droguri în timpul 
perioadei de evaluare și de intervenție. Criteriile de excludere au fost: (I) îmbolnăvire sau 
accidentare în timpul perioadei de studiu (II) contraindicații pentru efectuarea 
antrenamentului de rezistență; (III) absența a mai mult de 15% din totalul sesiunilor de 
intervenție; (IV) s-au folosit steroizi anabolizanți sau precursori hormonale în anul precedent. 
Participanții au fost informați cu privire la studiu, riscurile și beneficiile acestuia. După acordul 
lor verbal, aceștia au semnat un formular de consimțământ. 

 

 
Fig.13. Diagrama fluxului de alocare a participanților. 
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Tabel 24. Informații demograficie ale participanților. 

 
Proceduri efectuate 
Din punct de vedere al procedurii de evaluare, în contextul studiului nostru s-au programat 
două momente de testare. În ambele momente, sportivii au avut 24 de ore de repaus înainte 
de evaluări (Fig.12). Temperatura medie a aerului la testări, a fost de 24 °C; toate evaluările 
au avut loc între orele 15 și 17. Toți jucătorii – în perioada vizată - au fost ținuți în regim de 
cantonament (vezi orele somn și regimul alimentar), iar sesiunile de antrenament pe durata 
studiului au fost cuprinse între 90 și 100 de minute. Ca eșalonare temporală, măsurătorile 
antropometrice, testele de prelevare a probelor de sânge și testul de sprint (anaerob) bazat 
pe alergare (RAST) au fost efectuate în prima sesiune de testare. Parcursul liniar pe 10, 20, 
30 m și testele de deplasare cu schimbări de direcției (COD) au fost efectuate în a doua zi de 
evaluări, iar testul de recuperare intermitentă Yo-Yo - nivelul 1 (YYIRT1) a fost efectuat în a 
treia zi de evaluări. Protocolul de încălzire a tuturor subiecților în zilele de evaluare, a inclus  5 
minute de jogging și 10 min. exerciții dinamice de stretching. Ambele grupuri au avut 
programate 5 sesiuni de instruire/săptămână; grupul HIRT, 3 sesiuni de antrenamente de 
rezistență la intensitate crescută și 2 sesiuni de pregătire tehnico-tactică, iar grupul de 
control 5 sesiuni de instruire tehnico-tactică. La modul general, sesiunile de antrenament ale 
fiecărei ședințe au constat din următoarele evenimente: 5 - 10 min de încălzire generală și 20 
de minute, încălzire specifică, iar imediat după încălzire, jucătorii au efectuat exercițiile 
principale programate/grupe, iar în a treia parte a antrenamentului, jucătorii au efectuat 10 
până la 15 minute de revenire/scădere a nivelului de efort, incluzând aici ca mijloace, 
alergarea ușoară și mișcările de stretching. Pe durata studiului, toți jucătorii au susținut 2 
meciuri amicale. 
Evaluarea antropometrică a avut loc – în momentele menționate - la aproximativ 3 ore după 
ultima masă, într-o cameră cu o temperatură aclimatizată (23 °C). Statura jucătorilor a fost 
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măsurată cu un stadimetru, cu o eroare de precizie de 0,1 cm (SECA 213, Hamburg, 
Germania), cu subiecții echipați doar cu șort și tricou, șosete (fără încălțăminte). Greutatea 
corporală a fost măsurată folosind o dispozitiv plan digital (SECA 803, Hamburg, Germania) 
cu o eroare de 0,1 kg. 
Prelevarea probelor de sânge s-a efectuat într-un laborator acreditat, în perioada de 
dimineață din cursul zilei – conform planificării - cu impunerea unui post premergător 
investigației, cuprins între orele 20.00 și 10.00. S-a recoltat o mostră de 15 
ml/sânge/sportiv; 5 ml/mostră/subiect a fost centrifugată la 1500 rpm timp de 10 minute la 
4 °C. S-au investigat: malondialdehida (MDA), total superoxid dismutază (SOD), glutationul 
liber (GSH), hormonul de creștere (GH), cortizolul și nivelurile de testosteron au fost 
determinate în pre și post perioade de evaluare. MDA a fost evaluat cu spectrofotometru 
Libro S22 (Biochrom, Cambridge UK); GSH a fost analizat într-un cititor ELISA (BIORAD); 
cortizolul și testosteronul au fost analizate cu ajutorul unui analizor BM-100 (BioMaxima, 
S.A., Lublin, Polonia). 
Pentru factorul fizic s-au aplicat următoarele teste: 

- Testul sprintului (efort anaerob), bazat pe rulare (RAST), a fost ales pentru a pune 
în evidență capacitatea sportivilor de a efectua sprinturi în regim repetat. Proba 
constă în efectuarea a șase linii consecutive de maxim 35 m, interspațiate, cu 10 s 
de perioadă de repaus [Andrade, V. et al, 2015]. Suprafața de alergare a fost 
gazonul natural al terenului de fotbal. Timpul de efectuare a sarcinii  s-a măsurat 
folosind două perechi de celule fotoelectrice (DSI, DANSH SALAR IRANIYAN, 
IRAN), poziționate la 70 cm de suprafața gazonului. Timpul mediu de sprint al 
celor șase runde/repetări a fost calculat și considerat ca principal rezultat RAST 
pentru prelucrarea ulterioară a datelor. 

- Testele de sprint liniar pe 10, 20, 30m au fost luate împreună, utilizând ca mijloc 
de măsurare poarta de viteză (Made in Iran). Fiecare test s-a repetat de 2x/sportiv 
cu 2 min. pauză între secvențele de evaluare. Cel mai bun rezultat a fost 
înregistrat.   

- Testul cu deplasare și schimbări de direcție (The Arrowhead Agility Test -AAT) a 
fost folosit în conformitate cu protocolul prezentat într-o lucrare a altor 
cercetători (Rago, V. et al, 2020). Testul a fost efectuat de 2x cu un interval de 
pauză de 5 min., înregistrându-se timpul cel mai bun.  

- Testul Yo-Yo - nivelul 1 (YYIRT) - Protocolul a fost pus în aplicare pe baza celui 
original [Krustrup, P.; et al, 2003]. Distanța parcursă (metri) este înregistrată și se 
calculează puterea aerobă (VO2max)/subiect, folosind ecuația conform lui 
publicată anterior[Bangsbo, J.; Iaia, F.M.; Krustrup, P., 2008]. 

Intervenția de formare 
Cele 8 săptămâni ale programului de antrenament au fost efectuate la începutul sezonului. 
Înainte de inițierea studiului experimental, toți jucătorii au realizat același număr, conținut și 
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sesiuni de antrenament. Procesul de pregătire anterior acestui experiment a fost coordonat 
de antrenorii echipei și a constat în sesiuni de instruire pe teren, centrate pe forță și condiție 
fizică, sesiuni tehnice / tactice și meciuri formale. De obicei, din cele cinci sesiuni de 
antrenament pe săptămână, două au fost dedicate antrenamentului de anduranță, una 
pentru viteză, una pentru putere și una pentru recuperare. Pornind de la aceste premise 
comune, în acest studiu (pe intervalul temporal dat), grupul HIRT a efectuat 3 sesiuni HIRT și 
2 sesiuni de antrenament de tehnică și tactică, iar grupul de control a efectuat 5 sesiuni de 
instruire tehnică și/sau tactică, de formare. Instruirea a fost similară de-a lungul zilelor, în 
ceea ce privește structura și organizarea sesiunilor, mai puțin secvențele de efort crescut 
HIRT. Astfel, grupul HIRT (Tabelul 25), în timpul acelorași exercițiilor fizice, a fost solicitat să 
depună tot timpul de efort la intenția maximă, asigurându-se astfel un efort maxim.  

 
Tabel 25. Plan de antrenament. 

Rezultate 
ANOVA mixtă a relevat interacțiuni semnificative (grup*timp) pe YYIRT1 (F = 13.402; p = 
0,002;  η2p = 0,456), timp de sprint la 10 m (F = 19.343;  p < 0.001;  η2p = 0,547), timp de 
sprint la 20 m (F = 7.133;  p = 0,017;  η2p = 0,308), timp la 30 m (F = 8,710; p = 0,009;  η2p = 
0,352), RAST (F = 35,427;  p < 0.001;  η2p = 0,689), VO2max (F = 13,104;  p = 0,002;  η2p = 
0,450), schimbare de direcție (F = 38,170;  p < 0.001;  η2p = 0,705). În ceea ce privește 
markerii hormonali, de stres oxidativ (MDA) și markerii antioxidanți din ambele grupuri mixte 
ANOVA a evidențiat interacțiuni semnificative (grup*timp) la cortizol (F = 12.566;  p = 0,003;  
η2p = 0,440), GH (F = 8,184;  p = 0,011;  η2p = 0,338), testosteron (F = 9,780;  p = 0,006;  η2p = 
0,379), SOD (F = 4,898; p = 0. 042;  η2p = 0,234) și raportul testosteron:cortizol (F = 22.871;  p 
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< 0.001;  η2p = 0,588). Nu s-au găsit interacțiuni semnificative la MDA (F = 2.597;  p = 0,127;  
η2p = 0,140) și GSH (F = 1,587;  p = 0,226;  η2p = 0,090). 
Variațiile inter-grupe (Tabelul 26) la testul t independent, nu au evidențiat diferențe 
semnificative între HIRT și grupul control în evaluările de bază ale condiției fizice (p > 0,05). 
Cu toate acestea, HIRT a prezentat rezultate semnificativ mai bune decât grupul control 
pentru YYIRT (+142 m;  p = 0,032; d = 1,108), VO2max (+1,20 ml/kg/min;  p = 0,031; d = 
1,114), timp de sprint de 10 m (–0,06 s;  p = 0,041; d = 1,049), timp de sprint de 20 m (–0,10 
s;  p = 0,040; d = 1,053), timp de sprint pe 30 m (–0,24 s;  p = 0,044; d = 1,028), RAST (–0. 12 
s;  p = 0,013; d = 1,311) și COD (–0,37 s;  p = 0,031; d = 1,175) după perioada de intervenție. 
În privința biomarkerilor, variațiile între grupuri la t-testul independent nu au evidențiat 
diferențe semnificative între HIRT și grupul de control în evaluările de bază ale stresului 
oxidativ și a markerilor antioxidanți și nivelurile hormonale (p > 0,05). Cu toate acestea, HIRT 
a prezentat valori semnificative mai mici de cortizol decât grupul de control (–62.11 mcg/dL;  
p = 0,031; d = 1,115), întrucât a relevat testosteron semnificativ (+1,23 ng/dL;  p = 0,009; d = 
1,395), raportul testosteron/cortizol (raport 0,94 T:C;  p < 0,001; d = 1,693) și SOD (+2,91 
ng/mg Hb; p = 0,035 d = 1,086), în raport cu grupul de control. 
 
Tabel 26. Statistici descriptive are rezultatelor condiției fizice în perioada de referință și post-

intervenție, și comparații între grupuri, în ambele momente. 
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Analiza din cadrul grupurilor, a arătat că grupul HIRT (Figura 14) a îmbunătățit semnificativ 
YYIRT1 (12,5%; p < 0.001; d = 2.703), VO2max ( 3,9%; p < 0,001; d = 2,684), 10 m timp de 
sprint (–3,9%; p < 0,001; d = 2,219), 20 m timp de sprint (–3,0%; p = 0,006; d = 1,239), timp 
de sprint pe 30 m (–5,8%; p < 0,001; d = 2,803), RAST (–3,8%; p < 0,001; d = 2,796) și COD (–
2,3%; p < 0,001; d = 2,948). 

Fig. 14. Statistici descriptive ale condiției fizice la ambele grupruri înainte și după 
intervenție. 

 
Grupul de control (Figura 14) a modificat, de asemenea, în mod semnificativ YYIRT1 (p < 
0.001; d = 2.118), VO2max (p < 0.001; d = 2.073), 10 m timp de sprint (p < 0.001; d = 2.177), 
20 m timp de sprint (p = 0.006; d = 1.182), RAST (p < 0.001; d = 3.570) și COD (p < 0.001; d = 
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2.618). Nu s-au constatat modificări semnificative la timpii sprintului pe 30 m (p = 0,754; d = 
0,108). 
Principalele constatări au arătat că HIRT a prezentat rezultate semnificativ mai bune decât 
grupul de control la toate testele de aptitudini fizice după intervenția preconizată. De 
asemenea, analiza din cadrul grupelor a arătat că, atât la grupul HIRT, cât și la grupul de 
control s-au îmbunătățit semnificativ toate testele de aptitudini fizice, cu rezultate mai bune 
însă la grupul HIRT. În plus, la grupul HIRT s-a redus semnificativ cortizolul și MDA și a 
crescut GH, Testosteronul, SOD și GSH. 
Programul bazat pe HIRT a avut un efect benefic semnificativ asupra condiției fizice. Aceste 
informații sunt extrem de relevante, deoarece protocolul HIRT pare a fi pentru prima oară 
aplicat la jucătorii de fotbal. 
În ceea ce privește componenta aerobică, constatările noastre par să fie în conformitate cu 
studiile anterioare, care au arătat îmbunătățiri prin HIRT [Heinrich, K.M.; Spencer, V.; Fehl, N.; 
Poston, W.S.C., 2012; Murawska-Cialowicz, E., Wojna, J., Zuwala-Jagiello, J., 2015; Zagdsuren, 
B. et al, 2015; Crawford, D. et al, 2018]. 
Testele anaerobe care au analizat capacitatea de sprint (10- 20- 30 m ST) s-au îmbunătățit, 
de asemenea, rezultate care se coroborează cu unele studii [Murawska-Cialowicz, E., Wojna, 
J., Zuwala-Jagiello, J., 2015; Crawford, D. et al, 2018], deși în acestea au fost folosite alte 
teste pentru a evalua acest tip de efort, decât în studiul prezent. Importanța sprintului în 
fotbal este legată de momentele decisive din timpul unui meci, cum ar fi desprinderea de un 
jucător adversar, atingerea unei zone libere pentru a finaliza o acțiune sau pentru efectuarea 
unei pase decisive [Faude, O.; Koch, T.; Meyer, T., 2012].   
Deși și grupul de control a prezentat îmbunătățiri în ceea ce privește parametrii centrați pe 
aptitudinile fizice, evaluarea comparativă inter-grup a arătat că HIRT a obținut rezultate 
semnificativ mai bune decât grupul de controlul.  
În studiul nostru, nivelurile de cortizol din grupul HIRT au fost mai mici după intervenție, în 
comparație cu grupul de control. Acest fapt este în conformitate cu rezultatele lui Rimmele et 
al. [2007]. Aceștia au raportat că sportivii de elită au o reacție mai mică pentru cortizol, 
tensiunea arterială și frecvența cardiacă în comparație cu bărbații neinstruiți din punct de 
vedere sportiv, ca răspuns la stresul psihosocial acut. În studiul nostru am observat, de 
asemenea, niveluri mai ridicate de testosteron și GH după intervenția de formare și în 
comparație cu grupul de control (unde GH nu este semnificative). Acest lucru înseamnă că 
acțiunea noastră de formare a avut un efect pozitiv asupra sintezelor proceselor respective  
și în consecință nu a perturbat echilibrul dintre procesele anabolic-catabolice. În constatările 
lui Kraemer și Ratamess [2005], hormonii anabolizanți, cum ar fi testosteron și/sau GH, 
aceștia sunt crescuți în 15-30 min după exercitarea exercițiilor de rezistență. Volumul mare 
al exercițiilor ce se efectuează cu intensitate moderată și mare, folosind intervale scurte de 
odihnă și angrenând o masă musculară mare, tind să producă creșteri hormonale mai mari, 
decât un volum scăzut de activitate fizică, de mare intensitate și cu intervale lungi de odihnă. 
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În studiul nostru am raportat niveluri mai scăzute de MDA în grupul HIRT, după inervație și 
niveluri mai ridicate de markeri antioxidanti-superoxid dismutaza (SOD) și glutation redus 
(GSH). Aceasta înseamnă că echilibrul redox (reducere-oxidare) a fost mutat pe activitatea 
antioxidantă. Acest proces poate fi indus de stimul de formare [Codella, R.; Luzi, L.; Terruzzi, 
I., 2018]. 
Acest studiu prezintă mai multe puncte forte și aplicații practice incontestabile, fapt pentru 
care considerăm că se pot obține ameliorări semnificative la nivelul diferitelor aptitudini 
fizice, factori hormonali și antioxidanți atunci când se efectuează trei sesiuni regulate de 
formare (la fotbal), la care se adaugă trei sesiuni HIRT, în comparație cu procesul de instruire 
care programează doar trei sesiuni regulate de formare. Studiu oferă o propunere de protocol 
HIRT în pre-sezon, care poate fi aplicată în jocul contemporan de fotbal.  
 
Ana Filipa Silva, Filipe Manuel Clemente, César Leão , Rafael Oliveira, Georgian Badicu, Hadi 
Nobari, Luca Poli, Roberto Carvutto, Gianpiero Greco*, Francesco Fischetti and Stefania 
Cataldi. Physical Fitness Variations between Those Playing More and Those Playing Less 
Time in the Matches: A Case-Control Study in Youth Soccer Players. Children 2022, 9, 1786. 
https://doi.org/10.3390/children9111786. (Impact Factor 2.835) 
Scopul prezentului studiu, denumit „Variațiile condiției fizice între cei care joacă mai mult și 
cei care joacă mai puțin timp în meciuri: un studiu de caz-control la jucătorii de fotbal pentru 
tineret” constă din: 

- Compararea a două grupuri (jucători care au acumulat mai mult vs. mai puțin timp de 
joc/meci) în ceea ce privește: compoziția corpului, performanța detentei verticale și 
orizontale și capacitatea de efort aerob. 

- Analiza relației dintre condiția fizică și timpul de joc.  
S-a emis ipoteza conform căreia „fotbaliștii mai înalți și sportivii cu cea mai bună 
performanță la testele fizice, acumulează mai multe minute de joc” (în meciurile oficiale)  
Studiu a urmat un proiect de control al cazurilor, în care rezultatul a fost timpul de joc, iar 
atributul cauzal a fost condiția fizică. 
Evaluarea aptitudinilor fizice s-a realizat la următoarele date: 9 și 10 august, luni și marți, 
pentru grupa sub 16 ani, 29 și 30 iulie, joi, respectiv vineri, pentru grupa sub 17 ani, și 19, 
respectiv 20 iulie, marți și miercuri, pentru grupele sub 19 ani. Evaluarea aptitudinilor fizice a 
respectat cele 24 de ore de odihnă pre-test, având în vedere sesiunea/meciul anterior de 
pregătire. Perioada de observație cu privire la timpul de joc, a durat aproximativ cinci luni. 
Grupa U19  a avut primul meci pe 21 august 2021 și ultimul pe 30 decembrie 2021 (un total 
de 18 meciuri observate). Grupele U17 și U16 au avut ultimele meciuri în aceeași zi, 19 
decembrie 2021, în timp ce grupa U17 ani, a avut primul meci oficial pe 22 august 2021, iar 
cel al grupei U16 pe 3 octombrie 2021. În total, s-au disputat 12 meciuri pentru grupa U16 și 
16 meciuri pentru grupa U17. Doar meciurile oficiale ale campionatului principal în care au 
fost înscrise echipele vizate au fost luate în considerare la determinarea cantitativă a 

https://doi.org/10.3390/children9111786
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indicatorului dat de timpul total/cumulat de joc. Timpul de joc a fost înregistrat în minute, iar 
suma tuturor intervalelor de durată de joc din perioada de observație, a fost determinată 
pentru fiecare jucător/categorie de vârstă. 
În etapa inițială, cumulat, studiul a cuprins 87 de jucători de fotbal masculin/ tineret: U16 = 
29 subiecți; U17 cu un număr de participanți = 28 și U19 = 30), eșantionul având următoarele 
caracteristici antropometrice: vârsta: 16.50 ±1.08 ani; înălțime: 1.74 ± 0.07 m; masa 
corporală: 66.86 ± 8.34. Pentru prelucrarea finală a datelor, criteriile de includere au constat 
din: absența de la procesul de antrenament, dar nu mai mult de o săptămână, din cauza unei 
accidentări sau a altor motive, în timpul celor cinci luni de observație; participarea la 
evaluările fizice/motrice efectuate simultan cu cele ale celorlalți jucători (la începutul 
sezonului). Criteriile de excludere au fost: jucătorul nu au participat la mai mult de o 
săptămână la sesiunile de formare/instruire; nu au fost prezenți la momentele de evaluare a 
aptitudinilor fizice/motrice. Drept urmare, având în vedere criteriile de eligibilitate, după 
perioada de recrutare și derulare a investigației, în analiza noastră au fost incluși 66 de 
fotbaliști - tineret (16,56 ±1,14 ani; 1,75 ± 0,07 m; 66,75 ±7,89 kg) distribuiți astfel: de la 
grupele de vârstă U16i (n = 21), U17 (n = 19) și U19 (n = 26). Tabelul 27 prezintă detaliile 
antropometrice ale acestor jucători.  

 
Tabel 27. Media și deviația standard a măsurilor demografice și antropometrice pentru 

fiecare grupă de vârstă. 

Atât designul studiului, cât și riscurile posibile au fost prezentate verbal jucătorilor și 
părinților/tutorilor acestora, obținându-se acordul lor, fiind semnat în acest sens – înainte de 
testări – un document care să confirme consimțământul lor, în cunoștință de cauză. Toate 
testele au fost efectuate în prima săptămână de pregătire, pentru fiecare grupă de vârstă 
vizată, din sezonul 2021-2022 (U19: 19-20 iulie; U17: 29-30 august; U16: 9-10 august). 
Cercetarea a fost realizată în conformitate cu recomandările etice ale Declarației de la 
Helsinki pentru studiul uman, iar Comitetul de etică de la Escola Superior de Desporto e Lazer 
a aprobat demersul nostru, cu codul CTC-ESDL-CE001-2021. 
Proceduri 
Măsurătorile antropometrice și evaluarea fizică au avut loc pe parcursul a două zile. 
Evaluările au fost efectuate în prima zi, până la ora 15:30, începând cu antropometria și 
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urmate de săriturile pe verticală și orizontală. Testul de recuperare intermitentă Yo-Yo a fost 
efectuat a doua zi.  
Evaluarea antropometrică a fost efectuată într-o încăpere cu o temperatură de 23°C. 
Jucătorii au fost instruiți să poarte haine ușoare și au stat desculți. Un stadimetru portabil a 
fost folosit pentru a măsura staturile jucătorilor (Seca 217, Hamburg, Germania; eroare cu 
cea mai apropiată de 0,1 cm). O scară digitală a fost utilizată pentru a măsura masa corporală 
(Prozis SmartScale; eroare nureche 0,1 cm). Măsurile antropometrice au inclus, de asemenea, 
evaluarea a opt pliuri ale pielii: triceps, biceps, subscapular, abdominal, suprailiac, 
supraspinal, gambă și coapsă. Pliurile au fost evaluate de două ori (la 0,1 mm) cu un caliper 
Harpenden (British Indicators, Ltd., Londra, Marea Britanie). Valoarea medie a celor două 
măsurători a fost înregistrată și s-a calculat suma celor 8 pliuri (8SKF). Pentru a estima masa 
de grăsime, a fost aplicată ecuația lui Reilly [Reilly, T. et al, 2009]. Pentru analiza datelor, 
masa de grăsime în procente a fost luată în calcul. Masa musculară a fost estimată folosind 
ecuația lui Lee, R.C.et al  [2000].  
Ca test pentru săritura pe verticală, s-a utilizat saltul cu contra-mișcare (CMJ). Toți 
participanții au efectuat testul în aceeași zi/oră (după-amiaza), înainte de sesiunile de 
antrenament. Anterior  procesului de evaluare, s-a efectuat o încălzire standardizată 
(constând în alergare ușoară până la moderată și stretching dinamic la nivelul membrelor 
inferioare). Testarea CMJ a început din poziția stând cu brațele pe talie. După ce s-a dat o 
comandă verbală, executantul și-a flexat genunchii și au sărit cât mai sus. S-a solicitat ca 
săritura să se efectueze cu picioarele drepte și flexie plantară. Au fost efectuate trei repetiții 
ale CMJ, cu intervale de odihnă de 60 sec. [Markovic, G. et al, 2004]. Ca aparatură, s-a apelat 
la o platformă de contact (Chronojump) [45]. Platforma a fost atașată la hardware-ul 
Chronopic® (Chronojump Boscosystem, Barcelona, Spania). Software-ul Chronojump 
Boscosystem, s-a folosit pentru a extrage informații cu privire la înălțimea săriturii. Cea mai 
bună performanță (din cele 3 încercări), exprimată în cm, a fost înregistrată pentru 
prelucrarea datelor.  
Pentru săritura orizontală s-au folosit testele de triplu salt pe un picior (SLTH), respectiv 
triplu salt cu desprindere de pe ambele picioare (BTH). Pentru testul SLTH, sportivii au fost 
instruiți ca la pornire să stea pe un singur picior, poziționat la linia de start. S-au solicitat trei 
sărituri maximale succesive/picior utilizat. S-a măsurat distanța dintre linia de start și 
călcâiul de la ultima aterizare/încercare. Participanții au efectuat trei încercări/picior de lucru, 
cu pauze de 60 sec. între repetări. În cazul BTH, jucătorii au început proba de pe ambele 
picioare, cu vârfurile paralele și poziționate înainte de linia de start. La comandă, au efectuat 
un triplu salt. S-au efectuat trei încercări, cu intervale de pauză de 60 sec. Cele mai bune 
performanțe obținute la SLTH dreapta și stânga și BTH au fost utilizate pentru prelucrarea 
datelor. 
Pentru evaluarea capacității individuale de a executa eforturi repetate, cu intensitate ridicată 
și intervale scurt de revenire, pe o perioada prelungita de timp, s-a utilizat testul Yo-Yo de 
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nivel 2 (YYIRT). Testul pe care l-am aplicat a constat din efectuarea a două curse de 20 m la 
viteze în creștere progresivă, cu timp de recuperare de 10 sec. după fiecare două runde [47]. 
Procedurile metodologice ale testului pot fi observate în studiul original de validare și 
fiabilitate a testului [Lockie, R.G. et al, 2017]. Ritmul a fost imprimat cu un bip audio. Distanța 
totală parcursă a fost colectată ca rezultat final. 
Scorul total al atletului (TSA) a fost calculat pe baza sumei scorurilor z ale CMJ, SLTH bilateral, 
SLTH piciorul drept, piciorul stâng și YYIRT. 
S-a definit o variabilă independentă dată de timpului de joc (măsurat în minute și 
reprezentând suma minutelor acumulate în meciurile luate în considerare în timpul perioadei 
de studiu). Grupurile care au mai puțin sau mai mult timp de joc au fost definite ca fiind cele 
sub sau peste timpul mediu pentru fiecare grupă de vârstă. Timpul mediu de joc pentru 
grupele U16, U17 și U19 a fost de 531min. 407 min., respectiv, 486 min. În cazul grupei U16 
ani, 10 jucători au fost incluși în grupa cu mai puțin timp de joc, raportat la medie, în timp ce 
11 au fost incluși în grupa cu mai mult timp de joc, peste medie. În cazul grupei U17 ani, 9 
jucători au fost incluși în grupa cu mai puțin timp de joc, raportat la media categoriei, iar 10 
au fost incluși în grupa cu mai mult timp de joc/peste medie. La U19, 13 jucători au fost 
incluși în grupa cu mai puțin timp de joc, în timp ce 13 au fost incluși în grupă cu mai mult 
timp de joc/peste media categoriei. 
Rezultate 
Statisticile descriptive privind grăsimea corporală (a) și timpul de joc (b) pentru fiecare grupă 
de vârstă pot fi observate în Figura 15.  

Fig. 15. Statistici descriptive ale grăsimii corporale și timpului de joc. 
 
Grupul U16 ani a prezentat o medie mai mare de grăsime corporală (11,3%), în timp ce o 
medie mai mare a timpului de joc a fost observată în grupa U19 ani (656 de minute). Nu s-au 
constatat diferențe semnificative în ceea ce privește grăsimea corporală între grupele de 
vârstă (p = 0,631;  η 2 = 0,016). De asemenea, nu s-au constatat diferențe semnificative în 
ceea ce privește timpul de joc între grupele de vârstă (p = 0,790;  η 2 = 0,008). 
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Statisticile descriptive privind triplul saltul și contra-săritura pentru fiecare grupă de vârstă 
pot fi observate în Figura 16. Grupul U19 a prezentat cele mai mari medii la triplu salt 
bilateral (7,4 m), triplu salt pe un picior (la picioarele stângi și drepte 6,7 m) și la CMJ (40 cm). 
Diferențe semnificative între grupele de vârstă au fost constatate la piciorul drept (p< 0.001; 
𝜂2 = 0.245); triplu salt bilateral (p < 0.001; η 2 = 0.523); și săritura cu  contra-mișcare  (p < 
0.001; 𝜂 2 = 0.487). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 16. Statisticile descriptive privind triplul salt și contra-săritură  
pentru fiecare grupă de vârstă. 

 

 
Fig. 17. Statistici descriptive pe grupe de vârstă ale testului Yo-Yo. 
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Statisticile descriptive la YYIRT / grupe de vârstă pot fi observate în Figura 17. Grupul U19 ani 
a prezentat rezultate medii mai mari (491 m). Diferențe semnificative între grupele de vârstă 
au fost constatate în rezultatele YYIRT (p < 0,001;  η 2 = 0,361). 
Tabelul 28 prezintă statisticile descriptive ale rezultatelor aptitudinilor fizice pentru grupurile 
care au efectuat mai puțin timp de joc, precum și a celor care au prestat mai mult timp de joc. 
Sunt prezentate rezultatele globale/grupe de vârstă vizate. Grupul de jucători cu mai multe 
minute de joc acumulate a avut și rezultate YYIRT semnificativ mai mari ( 28,2%; df: 64; t = 
−3.681; p = 0,009; Cohen's d= 0.664). 

 
Tabel 28. Statistici descriptive ale rezultatelor condiției fizice pentru grupurile care au 

efectuat mai puțin, și mai mult timp de joc. 

Tabelul 29 prezintă matricea corelațiilor dintre timpul de joc și valorile condiției fizice. Au fost 
depistate corelații pozitive liniare moderate și semnificative între rezultatele YYIRT și timpul 
de joc la U19 (r = 0,423; p = 0,031) și per total (r = 0,401;  p < 0.001). În cazul grupului U17  s-
au constatat corelații pozitive liniare moderate și semnificative între TSA și timpul de joc (r = 
0,473; p = 0,041). 
 

Tabel 29. Corelațiile dintre timpul de joc și valorile condiției fizice 
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Discuții 
Rezultatele cercetării au arătat că grăsimea corpului a fost mai mică la jucătorii U19. De 
asemenea, și timpul de joc, triplu saltul unilateral, triplu saltul bilateral, săritura cu contra-
mișcare și rezultatele YYIRT au prezentat valori mai mari la acest grup (U19).  
Având în vedere primul obiectiv al studiului, s-au constatat doar două diferențe între grupuri 
pentru rezultatele YYIRT, atât la valorile metrice (distanță parcursă), cât și la valorile scorului 
z, cu valori mai mari găsite pentru grupele cu mai mult timp de joc. YYIRT analizează 
capacitatea de a efectua în mod repetat un exercițiu intermitent în care sunt utilizate sisteme 
energetice aerobe și anaerobe [Bangsbo, J.; Iaia, F.M.; Krustrup, P., 2008]. Acest test a fost 
ales deoarece fotbalul se caracterizează prin aceleași caracteristici fiziologice, ceea ce 
înseamnă că jucătorii depind de sistemele energetice respective dezvoltate, pentru a 
răspunde diferitelor tipuri de acțiuni din meci, cum ar fi alergarea cu o viteză moderată 
(sistem aerob) sau sărituri, sprint și/sau marcarea unui adversar (sistem anaerob) [Di Salvo, 
V. et al, 2007]. Mai mult de atât, performanța mai mare obținută la acest test, este asociată 
și cu un risc mai mic de accidentare [Nobari, H. et al, 2017]. Aceste informații au argumentat 
observația conform căreia, sportivii cu mai mult timp de joc au prezentat, de asemenea,  și o 
capacitate cardio-respiratorie mai mare. 
În ceea ce privește cel de-al doilea obiectiv al acestui studiu, am confirmat o asociere între 
rezultatele YYIRT și timpul de joc în grupul U19. Acest lucru nu a fost demonstrat și la 
celelalte două categorii de vârstă, ceea ce ar putea conduce la interpretări speculative și 
anume că sportivii mai în vârstă, cu niveluri mai ridicate de performanță YYIRT, au contribuit 
mai mult la rezultatele generale și de asemenea, că la sportivii mai în vârstă, această 
capacitate are un rol major, în comparație cu sportivii mai tineri. 
O altă constatare relevată din datele acestui studiu a fost legată de asocierea moderată 
dintre TSA și timpul de joc la grupul U17. În acest context, este esențial să se sublinieze că 
trebuie să existe un consens cu privire la testele cele mai potrivite pentru a defini TSA 
[Turner, A.N., 2014]. 
Rezultatele noastre susțin concluzia că, grupul mai în vârstă (U19) a prezentat cele mai bune 
rezultate la toate testele, în timp ce valori mai mici au fost observate la categoriile mai tinere. 
Cu toate acestea, TSA a arătat o asociere numai în grupul U17, ceea ce ne-a determinat să 
considerăm că formula utilizată pentru a calcula TSA este mai precisă pentru această grupă 
de vârstă. Această constatare însă, are nevoie de studii suplimentare cu mai multe echipe și 
dimensiuni mai mari ale eșantioanelor. 
Concluzii 
Datele noastre au arătat că jucătorii care participă mai multe minute de timp, din timpul 
afectat meciurilor oficiale, prezintă o capacitate aerobă mai mare, în raport cu cei care 
acumulează mai puține minute de joc. Rezultatele sunt valabile indiferent de grupa de vârstă 
vizată. Cu toate acestea, nu s-au găsit diferențe semnificative între jucătorii cu mai multe sau 
mai puține minute de joc, în ceea ce privește valorile obținute la testele de sărituri. O absență 
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similară a diferențelor a fost constatată și în ceea ce privește compoziția corpului. 
Comparațiile dintre grupele de vârstă au arătat, de asemenea, că cei mai în vârstă (U19) 
prezintă și cele mai bune performanțe la testele care investighează nivelul aptitudinilor fizice. 
Chiar dacă dimensiunea mică a eșantionului, precum și prezența altor limitări ale studiului (nr. 
mic de teste, formula de calcul pentru TSA, durata cercetării etc.)pot constituii cauze care să 
deterioreze semnificația datelor noastre, totuși, această cercetare indică incontestabil faptul 
că fitness-ul aerobic poate fi corelat cu participarea jucătorilor la meciurile oficiale. În acest 
context, recomandăm ca antrenorii să acorde o atenție deosebită acestui lucru, pentru a 
echilibra procesul de formare specializată a sportivilor lor. 
 
Moisés Falces-Prieto, Eduardo Sáez de Villarreal-Sáez, Javier Raya-González, Francisco 
Tomás González-Fernández, Filipe Manuel Clemente, Georgian Badicu and Eugenia 
Murawska-Ciałowicz. The Differentiate Effects of Resistance Training With or Without 
External Load on Young Soccer Players’ Performance and Body Composition. Front. Physiol., 
05 November 2021, Sec. Exercise Physiology, Volume 12 - 2021 | 
https://doi.org/10.3389/fphys.2021.771684 (Impact Factor 2.883) 
Studiul „Efectele diferențiate ale antrenamentului de rezistență, realizat cu sau fără sarcină 
externă, asupra performanței fizice și compoziției corporale la fotbaliștii tineri”, a fost 
conceput pentru a examina efectele a două programe diferite de ameliorare a rezistenței  
(RT), aplicate la un grup de subiecți printr-o procedură de auto-încărcare (SG) și la alt grup 
prin suprasarcină (OG), asupra unor indicatori ai performanței fizice (de exemplu, sărituri, 
rezistență aerobică și compoziție corporală) la jucătorii tineri de fotbal. Astfel, pe baza 
cercetărilor anterioare privind antrenamentele de rezistență centrate pe auto-încărcare (SG), 
am emis ipoteza că, în comparație cu acestea, cele care utilizează suprasarcina (OG) ar induce 
adaptări biologice mai mari în cazul jucătorilor tineri de fotbal, fapt reflectat la nivelul unor 
indicatori ce aparțin de performanța fizică.  
Abordarea experimentală a problematicii studiului nostru, a constat din implementarea timp 
de 15 săptămâni (cu 2 antrenamente/săptămână) a două RT diferite [SG vs. OG] asupra unor 
jucători tineri  de fotbal U16, U19 (Figura 18).  
Subiecții au fost repartizați aleatoriu în două grupe: SG (n = 69; program de pregătire pentru 
fotbal + Program RT cu auto-încărcare) și OG (n = 75; program de antrenament de fotbal + 
program RT cu suprasarcină). Grupele au fost formate din jucători de la ambele categorii (U16 
și U19). Înainte și după RT, au fost evaluate: săritura cu contra-mișcare (CMJ), rezistența 
aerobă (30-15 IFT) și analiza compoziției corporale (BC) [Greutate (W/kg), înălțime (H), 
procentul de grăsime corporală (% BF) și masă musculară (LM/ kg) evaluate prin impedanță 
biologică]. 
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Fig. 18. Prezentarea schematică a designului cercetării. 

 
În etapa inițială, au fost selecționați 150 de jucători de fotbal aparținând aceleiași academii 
de înaltă performanță. Acestora li s-au aplicat următoarele criterii de includere: (1) să aibă o 
vechime de 5 ani de pregătire sistematică specializată, precum și o experiență competițională 
relevantă; (2) participare continuă  la procesul de instruire în ultimele 3 luni, fără leziuni 
musculo-scheletice; (3) absența unor potențiale probleme medicale; (4) absența oricărei 
intervenții chirurgicale reconstructive în ultimii 2 ani și (5) apartenența la academia vizată în 
ultimul sezon. De asemenea, menționăm că, subiecții au fost obligați să participe la cel puțin 
80% din totalul sesiunilor/ședințelor de formare și să ia parte la toate evenimentele de 
evaluare din cadrul studiului. Conform celor prezentate, 144 de  fotbaliști au îndeplinit 
criteriile de includere și au fost repartizați aleatoriu la cele 2 grupe, respectiv SG și OG. Ca 
interval temporal, acest studiu a fost realizat între lunile septembrie-decembrie, în sezonul 
2018/2019.   
Caracteristicile pre-impact ale subiecților:  

- Grupa SG [vârstă = 15,34 ± 1,34 ani; înălțime = 172,54 ± 7,18 cm; masă corporală = 
62,69 ± 9,12 kg; % grăsime = 14,13 ±3,78; masă slabă = 53,85 ±6,54 kg]. 

- Grupa OG [vârsta = 16,28 ± 1,21 ani; înălțimea = 174,18 ± 6,79 cm; masa corporală = 
65,15 ± 8,21 kg; % grăsime corporală = 14,30 ± 3,52; masă slabă = 56,10 5,97 kg].  

Toți participanții au fost familiarizați cu metodele de instruire/formare utilizate și au avut o 
experiență RT anterioară, realizând săptămânal 9 ore de pregătire specifică și 1 meci oficial. 
Atât părinții, cât și sportivii au fost informați cu privire la scopul studiului și au semnat 
consimțământul care detaliază beneficiile, dar și riscuri participanților la investigația noastră. 
Toți jucătorii au participat la 30 de sesiuni (RT) propuse (100%).  
Proceduri de testare 
Săritura contra-mișcare  
Sistemul de evaluare la acest test, a fost realizată cu platformă de contact Chronojump-
Boscosystem R (Barcelona, Spania) (De Blas et al., 2012;  Pueo et al., 2018). Au fost 
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efectuate trei sărituri CMJ, cu un timp de recuperare de 20 s între sărituri și media celor trei 
salturi pentru analiză (Falces-Prieto et al., 2021). Măsurarea a fost efectuată cu Chronopic și 
înregistrată cu software-ul Chronojump versiunea 1.4.7.0. Atât pentru pre- cât și pentru 
post-evaluarea CMJ, subiecții au efectuat anterior testului o încălzire de 10 minute bazată pe 
mobilitate articulară și elasticitate musculară (3 min), sărituri libere (2 × 30 s), sărituri cu 
ducerea călcâielor la șezută (2 × 30 s), genuflexiuni cu brațele întinse înainte (2 × 10 repetări) 
și sărituri verticale (șase sărituri cu tehnica de execuție CMJ) 
1 RM test (testul cu o repetiție maximală) 
Pentru evaluarea 1 RM la banca de presă  - genuflexiune – grupa OG, în vederea programării 
ulterioare a valorilor încărcăturii/subiect, a fost utilizat un codificator liniar 
ChronojumpBoscoSystem R (Barcelona, Spania). Acesta reprezintă practic un dinamometru 
izoinerțial, care are un traductor de poziție liniară, de extensie a cablului, atașat la o bară și cu 
interfațare la un computer personal, la o rată de eșantionare de 1.000 Hz (Pérez-Castilla et 
al., 2019). Valoarea de 1 RM a fost măsurată pentru a fi utilizată în programul de formare, dar 
efectele asupra acestei variabile nu au fost evaluate. 
Rezistența aerobică 
Intermittent Fitness Test (30–15 IFT) a constă într-o cursă tip navetă de 30 s, intercalate cu 
perioade de recuperare pasivă de 15 s. Viteza a fost stabilită la 8 km/ h−1 pentru prima cursă 
de 30 de secunde și a fost mărită cu 0,5 km/h -1 la fiecare etapă de 45 de metri parcursă 
(Buchheit, 2008). Metodologia de testare: subiecții au trebuit să alerge înainte și înapoi între 
două linii stabilite la 40 m distanță, într-un ritm impus de un semnal sonor - preînregistrat - 
care i-au ajutat pe executanți să-și ajusteze viteza. S-a stabilit că subiectul trebuie să se 
oprească, atunci când de trei ori consecutiv, el nu atinge linia stabilită în ritmul sunetului 
preînregistrat. În cazul în care subiecții nu au putut menține viteza de test, ea au fost rugați 
să ridice mâinile pentru a semnala încetarea testului, pentru a se nota astfel viteza anterioară 
opririi. Pentru estimarea VO2 max. a fost utilizată următoarea formulă (Buchheit, 2008): 
VO2max = 28.3 − (2.15 × G) − (0.741 × A) − (0.0357 × W)+(.0586 × A × vIFT) + (1.03 × vIFT)  
Unde variabilele sunt: G: Sex (masculin; feminin); A: vârsta; W: greutate; vIFT: viteza finală 
atinsă 
Compoziția corpului (BC) 
Măsurătorile antropometrice au fost efectuate înainte de testarea fizică. Statura jucătorilor a 
fost măsurată cu un stadimetru (Seca R 206, Hamburg, Germania). BC a fost evaluată 
dimineața (8:00 am) la începutul perioadei afectată cercetării (septembrie) și la sfârșitul 
acesteia (decembrie). Variabilele BM - masa corporală, % BF – masa de grăsime și LM – masa 
musculară au fost analizate prin metoda de analiză a impedanței bioelectrice (BIA) folosind 
un aparat TANITA R (MC-980MA PLUS, Arlington Heights, IL, United States) (Suárez-Arrones 
et al., 2019). BIA este o metodă utilizată pe scară largă pentru estimarea LM (Sun et al., 
2005;  Böhm și Heitmann, 2013) și oferă o procedură care este economică și non-invazivă 
(Lozano-Berges et al. , 2017). 
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Program de instruire 
Programul (ST) a fost derulat timp de 15 săptămâni, cu 5-6 sesiuni de antrenament pe 
săptămână, cu un durata medie de 80 min (de la sesiuni de 45 de minute la altele de 100-
120 de minute). În timpul intervenției (15 săptămâni), subiecții au efectuat cinci sesiuni 
normale de antrenament (antrenamente specifice fotbalului) plus două sesiuni RT pe 
săptămână. În ambele grupuri, ziua/ședința 1(RT) a fost pentru partea superioară a corpului 
și ziua/ședința 2 (RT) pentru partea inferioară a corpului (prin procedeul în circuit, ca formă de 
exersare). În antrenamentele grupului SG, intensitatea utilizată a fost greutatea corporală 
proprie sau greutatea corporală, plus o rezistența ușoară (Ferrete et al., 2014;  Peña-
González et al., 2019). Antrenamentele s-au desfășurat afară, pe iarba artificială (la fel ca și 
meciurile oficiale). Pentru conținuturi au fost stabilite ca dozare 4 serii a ×12 × 10 × 8 × 8 
repetări fiecare. Grupul OG a efectuat sesiunile RT în sala de gimnastică, utilizând mijloace cu 
suprasarcină. Suprasarcinile externe pentru presă și la exercițiile tip genuflexiune, au fost cu 
o încărcătură de 50 și 65% din 1RM (Rodríguez-Rosell et al., 2017), aici incluzând și greutatea 
barei de haltere (11 kg). În ceea ce privește restul exercițiilor cu supraîncărcare, subiecții, 
pentru efectuarea lor, au folosit greutatea liberă care să le permită finaliza seriilor și 
repetărilor prescrise, cu tehnica corectă de execuție. (Peña et al., 2016). Ca dozare, au fost 
stabilite 4 serii 
Programul (ST) a fost derulat timp de 15 săptămâni, cu 5-6 sesiuni de antrenament pe 
săptămână, cu un durata medie de 80 min (de la sesiuni de 45 de minute la altele de 100-
120 de minute). În timpul intervenției (15 săptămâni), subiecții au efectuat cinci sesiuni 
normale de antrenament (antrenamente specifice fotbalului) plus două sesiuni RT pe 
săptămână. În ambele grupuri, ziua/ședința 1(RT) a fost pentru partea superioară a corpului 
și ziua/ședința 2 (RT) pentru partea inferioară a corpului (prin procedeul în circuit, ca formă de 
exersare). În antrenamentele grupului SG, intensitatea utilizată a fost greutatea corporală 
proprie sau greutatea corporală, plus o rezistența ușoară (Ferrete et al., 2014;  Peña-
González et al., 2019). Antrenamentele s-au desfășurat afară, pe iarba artificială (la fel ca și 
meciurile oficiale). Pentru conținuturi au fost stabilite ca dozare 4 serii a ×12 × 10 × 8 × 8 
repetări fiecare. Grupul OG a efectuat sesiunile RT în sala de gimnastică, utilizând mijloace cu 
suprasarcină. Suprasarcinile externe pentru presă și la exercițiile tip genuflexiune, au fost cu 
o încărcătură de 50 și 65% din 1RM (Rodríguez-Rosell et al., 2017), aici incluzând și greutatea 
barei de haltere (11 kg). În ceea ce privește restul exercițiilor cu supraîncărcare, subiecții, 
pentru efectuarea lor, au folosit greutatea liberă care să le permită finaliza seriilor și 
repetărilor prescrise, cu tehnica corectă de execuție. (Peña et al., 2016). Ca dozare, au fost 
stabilite 4 serii cu ×15 × 12 × 10 × 8 × 8 repetări/serie, la viteză maximă de execuție. 
Perioada de repaus între fiecare serie, în ambele tratamente RT, a fost de 1 min. Programul 
RT urmat de cele 2 grupe este prezentat în Tabelele 30 și 31. 
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Tabel 30. (A) Tratament de auto-încărcare. 

  

Tabel 31. (B) Tratament de auto-încărcare. 

 
Rezultate 
În tabelul 3 sunt prezentate modificările performanței fizice pentru ambele grupe după 
perioada de intervenție. Analiza datelor din cadrul celor două grupe, a raportat diferențe 
semnificative în ceea ce privește toate variabilele pentru SG (p = 0,008 până la 0,001; ES = 
0,33 până la 1,41, de la mic la mare) și OG (p = 0,001; ES = 0,82 până la 1,30, mare). Analiza 
între grupuri raportează diferențe în CMJ (F = 4.32;  p = 0,004) în favoarea lui OG. 
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Tabel 32. Performanța fizică înainte și după perioada de intervenție de 15 săptămâni, la 
ambele grupe. 

Principalele constatări ale acestui studiu au indicat că RT cu și fără sarcină externă a fost 
eficient, în îmbunătățirea performanțelor la sărituri, rezistența aerobe și compoziției 
corporale la jucători de fotbal, cu o diferență semnificativă la capacitatea de sărituri, unde 
grupul OG a fost mai eficient. Din cunoștințele noastre, este prima cercetare care compară 
cele două metode RT pentru jucătorii tineri de fotbal și aduce un beneficiu general în 
variabilele fizice evaluate, fapt ce ar putea ajuta antrenorii în orientarea procesului de 
instruire. 
Cerințele performanței fizice în fotbal contemporan, sunt legate de acțiuni de forță maximă și 
explozivă (Sáez de Villarreal et al., 2015). În ceea ce privește performanța la testul CMJ, 
constatările noastre au arătat îmbunătățiri semnificative ale performanței CMJ la nivelul 
ambelor grupuri [SG: p < 0,001; OG: p < 0.001)], dar mai eficient pentru OG (p < 0.004). Puține 
cercetări au fost efectuate cu privire la efectele RT fără sarcină externă, în comparație cu 
sarcina externă în CMJ la jucătorii de fotbal și prin urmare, rezultatele actuale sunt dificil de 
discutat. În ceea ce privește utilizarea RT fără sarcini externe, rezultatele noastre la grupul SG 
(p < 0.001) după 15 săptămâni de aplicare, coincid cu cele ale altor cercetătorii. Astfel, Ferrete 
et al. (2014), după 26 de săptămâni/2 ședințe direcționate, folosind greutatea corporală a 
jucătorului - ca rezistență externă - în exercițiile aplicate au constatat îmbunătățiri ale 
performanțelor la CMJ în grupul experimental (p= 0.05). Prin urmare, rezultatele noastre 
întăresc valabilitatea ambelor metode RT la jucătorii tineri de fotbal pentru a îmbunătăți 
capacitatea de săritură.  
Pe ansamblu, rezultatele obținute în acest studiu (p < 0.001) la ambele grupuri sunt în 
concordanță cu cele ale cercetătorilor care justifică efectul pozitiv al RT asupra capacității de 
anduranță la tinerii fotbaliști (Sáez de Villarreal et al., 2015;  Ruivo et al., 2016;  Di Giminiani și 
Visca, 2017). 
În ceea ce privește îmbunătățirea variabilei H (înălțimea) cu ambele strategii RT, datele 
noastre sunt în conformitate cu studiul realizat de Sander et al. (2013), unde s-a evaluat 
influența unui program RT timp de 2 ani la tinerii fotbaliști (n = 134) împărțiți în trei grupe de 
vârstă (A: 17 ani; B: 15 ani; C: 13 ani) și s-a constatat, de asemenea, îmbunătățiri 
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semnificative ale creșterii în cele trei categorii (p < 0,05).  Ferrete et al.  (2014) a arătat  , de 
asemenea, creșteri semnificative ale H (p. = 0,05) la tinerii fotbaliști. 
Nivelurile ridicate de LM (masă musculară) permite jucătorului să evite leziunile  generate din 
contactul cu alți jucători și astfel se constată o scădere a probabilităților de leziuni musculare 
(Keiner et al., 2014;  Perroni et al., 2015). De asemenea, rezultatele noastre sunt în acord cu 
Pérez-Gómez et al. (2008), unde au analizat efectele în același sens, ale unui program RT. 
Am demonstrat în mod cert că, tinerii jucători de fotbal își pot îmbunătăți săriturile, 
rezistența aerobă și compoziția corpului prin două programe RT diferite (cu și fără sarcini 
externe) efectuate 2 zile pe săptămână, timp de 15 săptămâni dintr-un sezon competițional. 
În plus, am constatat că nu există nicio interferență aparentă între programele RT și celelalte 
variabile evaluate.  
Acest studiu a avut unele limitări. Una dintre acestea a fost absența unui grup de control, 
care este necesar, în principal, pentru a diferenția efectele antrenamentului de rezistență de 
cele datorate proceselor de creștere și maturizare biologică. A doua limitare a fost controlul 
sarcinilor de antrenament specifice fotbalului. Subiecții au participat la antrenamentele lor 
obișnuite, cu echipele lor și astfel pot apărea diferențe între sarcinile de antrenament 
specifice fotbalului. În al treilea rând, parametrii nutriționali nu au fost luați în considerare. 
Studiile viitoare pot analiza de exemplu dacă controlul încărcăturii și sfaturile nutriționale 
determină unele efecte mai favorabile. 
Indiferent de aceste limite, metodologia utilizată în această cercetare poate fi considerată ca 
o bună practică pentru pregătirea jucătorilor de fotbal. Este demn de remarcat faptul că, 
jucătorii au raportat sentimente pozitive și bucurie în ceea ce privește intervenția de formare, 
precum și personalul tehnic, indicând dorința de a menține programul de forță și condiționare 
în timpul sezonului. 
Concluzie 
Constatările noastre sunt în acord cu cerințele de performanță motrică din jocul de fotbal 
contemporan, iar programul experimentat ST poate fi util, atât pentru antrenorii de fotbal, cât 
și pentru  personalul tehnic. De fapt, performanța din fotbalul modern se bazează foarte mult 
pe sărituri verticale, rezistența aerobă și nivelurile ridicate de masă slabă/musculară. Autori  
anteriori au  găsit beneficii similare ale acestui gen de program (RT, cu și fără sarcini externe), 
dar aplicat altor ramuri de sport. Se recomandă ca antrenorii de fotbal să implementeze 
antrenamente de forță fără încărcătură externă în stadiile incipiente ale antrenamentului sau 
la jucătorii cu dezvoltare/maturare târzie, precum și în acele cluburi de fotbal cu resurse 
materiale mai limitate. De asemenea, rezultatele de genul celor pe care noi le-am obținut, 
pot ajuta antrenorii să formuleze orientări și recomandări mai bune pentru evaluarea și 
selecția sportivilor, prescripția și monitorizarea antrenamentelor, precum și preparația fizică 
pentru competiție. 
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Zeki Akyildiz, Yilmaz Yüksel, Erhan Çene, Coskun Parim, Rui Miguel Silva, Anil Isık, Mehmet 
Yildiz, Ana Filipa Silva, Georgian Badicu*, Filipe Manuel Clemente. Locomotor Demands in 
Professional Male Football Players: Differences and Variability According to Halves and 
Playing Positions. J. Mens. Health 2022; 18(7): 153 (Impact Factor 0.789) 
https://doi.org/10.31083/j.jomh1807153 
Scopul prezentului studiu „Cerințe locomotorii la jucătorii profesioniști de fotbal: diferențe și 
variabilitate în funcție de reprizele și pozițiile de joc” a constat din: 

- analiza diferențele posturilor jucătorilor, în funcție de acțiunile locomotorii din 
cadrul meciului;  

- analiza diferențelor dintre diferitele acțiuni locomotorii date prin atribuțiile 
postului de joc, în funcție de reprizele din cadrul meciurilor;  

- analiza variabilității activității locomotorii în meciuri, în funcție de postul de joc și 
de reprizele din meci. 

Proiectarea studiului și abordarea experimentală 
Această cercetare este centrată pe datele recoltate dintr-un sezon competițional al unei 
echipe ce a câștigat campionatul național din Super Liga de Fotbal (Turcia). Prin urmare, 
putem afirma că, echipa de la care s-au obținut datele, a fost formată din jucători de elită. Ei 
au participat la procesul de instruire 6 zile pe săptămână. Pe lângă aceste sesiuni 
săptămânale de pregătire, menționăm că echipa a jucat meciuri oficiale în fiecare sfârșit de 
săptămână. Aceste meciuri au fost înregistrate cu sistemul optic Sentio Sports. Sistemul de 
urmărire optică Sentio Sports constă din două camere cu rezoluție 4K, un notebook și un 
software Sentio Scope și a fost validat ca fiind fiabil în alte studii anterioare [Rampinini E, et 
al, 2007; Baysal S, Duygulu P, Kayalar C., 2012; Baysal S, Duygulu P. A., 2013;  Baysal S., 
2016; Baysal S, Duygulu P., 2016;  22-26]. După ce camerele au fost conectate la computer, 
software-ul Sentio a făcut o ajustare a clarității și calibrare pe imaginea de teren a camerelor 
și a controlat datele obținute. După instalarea dispozitivului și a software-ului, un tehnician a 
oferit control instantaneu pentru acuratețea datelor. 
Setul de date conține variabilele individuale/meci ale jucătorilor de fotbal pentru sezonul 
2019-2020. Datele conțin 25 de meciuri de campionat și 3 meciuri din Cupa Continentală, 
între lunile august 2019 și iulie 2020. Distribuția pozițiilor alocate jucătorilor este: apărători 
(DF, n=8), mijlocași (MF, n = 9), atacanți (FW, n = 4). Numărul de jocuri (meciuri) medii/ jucător 
a fost de 9 jocuri oficiale (intervalul fiind 2-27) și s-au înregistrat 247 de fișe de observații 
individuale. În analiza datelor noastre sunt luate în considerare doar datele pentru jucătorii 
care au jucat cel puțin 70 de minute într-un meci. Datele au fost standardizate pe minut 
pentru a elimina efectul timpului jucat. 
În această cercetare au fost urmăriți, ca indicatori locomotori relevanți, 4 categorii locomotori 
ai distanței totale parcursă: mersul (de la 0 la 7,2 km/h), jogging-ul (de la 7,2 la 14,4 km/h), 
alergarea (de la 14,4 la 20 km/h), alergarea de mare viteză (>20 km/h) și puterea, care 
reprezintă variabilele luate în calcul pentru analiză. Toate aceste variabile au fost înregistrați 
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pentru prima și a doua repriză a fiecărui meci/joc oficial, respectiv pentru totalul meciurilor 
jucate. 
În Tabelul 33 sunt prezentate: deviația medie și standard pentru măsurătorile de 
performanță la meciului jucate, atât per reprize, cât și pentru meciurile integrale, pentru 
fiecare post/poziție. Diferențele între poziții/posturi pentru prima repriză, a doua repriză și 
meciul integral sunt date pe coloanele F și p. Rezultatul testului Bonferroni este raportat în 
coloana sursă a diferenței, acolo unde este cazul. 

 
Tabel 33. Diferențele între, și în interiorul pozițiilor, în funcție de perioadele meciurilor. 

 
Se poate observa faptul că distanța totală/minute a jucătorilor mijlocași este mult mai mare 
decât cea a fundașilor, atât în cadrul celor 2 reprize, cât și în pe totalul meciului. Distanța de 
mers/minute nu arată diferențe între poziții/posturi. În schimb, jogging-ul a arătat diferențe 
în prima repriză și în per global în tot meciul, unde mijlocașii au fost superiori fundașilor și 
atacanților. Mijlocașii efectuează mai multă alergare/minut decât atacanții în prima repriză a 
meciurilor, dar diferența este semnificativă doar între posturile de mijlocași și fundași, în 
repriza a doua. Există o diferență între atacanți și apărători la timpul de alergare de viteză în 
prima și jumătatea celei de a 2 - a reprize. Puterea (W/kg) pe minut este semnificativ mai 
mică la fundași decât la mijlocași și atacanți, atât în prima, cât și în a doua repriză. Tabelul 1 
oferă, de asemenea și o altă perspectivă asupra datelor pentru diferențele posibilele dintre 
reprize. Atât fundașii, cât și mijlocașii au o distanță totală mai mare/minut efectuată în prima 



Teză de abilitare Bădicu Georgian 
 

 88 

repriză, decât în repriza a doua, iar între atacanți, raportat la reprize nu este nicio diferență. 
Totodată, în privința mersului pe minut, mediile primei reprize pentru mijlocași și atacanți 
sunt semnificativ mai mari decât în a doua repriză, unde nu există nicio diferență pentru 
fundași. În jogging-ul pe minut și alergarea pe minute, fundașii și mijlocașii au medii mai mari 
în prima repriză, față de repriza a doua. Atacanții nu prezintă diferențe între cele 2 reprize, la 
jogging pe minut și alergare pe minut. Doar fundașii au arătat diferențe semnificative la 
alergarea de viteză (minute) în situația în care valorile medii din prima repriză sunt mai mari 
decât în a doua repriză. 
Tabelul 34 prezintă rezultatele ANOVA mixte pentru coeficientul de variație a parametrilor de 
performanță exprimați prin minute. După determinarea variabilității de la „meci-la-meci” 
pentru fiecare jucător, la coeficientul de variație există doar câteva diferențe între 
posturi/poziții. Prima diferență este la alergarea de mare viteză/ minute, unde fundașii au 
medii mai mici decât mijlocașii și atacanții. De asemenea, pentru putere, fundașii au o valoare 
semnificativ mai mică decât mijlocașii în a doua repriză a meciurilor. 

 
Tabel 34. Coeficientul de variație al activităților meciului în funcție de pozițiile jocului și 

perioadele meciului. 

 
Tot în tabelul 34 se prezintă rezultatele ANOVA mixte pentru coeficientul de variație a 
valorilor parametrilor de performanță. Doar câteva cazuri arată diferențe semnificative din 
punct de vedere statistic. Prima diferență este la alergarea de mare viteză/minute alocate 
pentru atacanți, unde valoarea celei de-a doua reprize este mai mare decât în prima repriză. 
Principalele constatări ale prezentului studiu au fost că există diferențe între posturi pentru 
măsurătorile  locomotorii generale în ambelor reprize, cu excepția mersului. Diferențe 
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relevante pentru același post sunt prezente între reprize pentru DF și MF numai la deplasări 
cu viteze (intensități) mai mici. HSR a arătat o variabilitate mai mare decât măsurile 
locomotorii generale. De asemenea, diferențe semnificative între posturi au fost prezente în 
principal pentru variabilitatea HSR în timpul primei reprize, în timp ce diferențele în interiorul 
postului au fost observate numai pentru FW în timpul celei de-a 2-a reprize. 
Studiul nostru a arătat că FW au prezentat cel mai mare HSR pe minut în ambele reprize, în 
raport cu DF și MF, deși diferențe semnificative au fost prezente numai între FW și DF.   
Trebuie menționat faptul că, în prezentul studiu, jucătorii au fost clasificați numai în trei 
categorii poziționale/posturi diferite (DF, MD și FW), în timp ce în alte studii s-au stratificat 
grupurile în fundași centrali, fundași laterali, mijlocași, mijlocași laterali și FW [Di Salvo V., et 
al, 2007]. Folosind diferite categorii de grup/post, comparațiile devin mai favorizate 
(părtinitoare). 
Atât DF, cât și MF au prezentat diferențe semnificative în interiorul poziției de la a 1-a la a 2-
a jumătate, jumătatea 1 reprezentând cele mai mari valori pentru TD și pentru măsurile 
locomotorii bazate pe praguri de viteză diferite (de exemplu, mersul pe jos, joggingul și 
alergarea), cu excepția HSR, care nu a evidențiat diferențe semnificative în interiorul poziției 
între jumătăți.   
S-a observat de asemenea, că fotbaliștii pot efectua alergări de mare intensitate pe tot 
parcursul unui meci, dar cu scăderi în performanțe imediat după acțiuni ce conțin scurte 
explozii, fapt datorat oboselii musculare temporare [Mohr M., et al, 2005; Carling C, Le Gall F, 
Dupont G., 2012]. Din rezultatele noastre nu s-a observat nicio diferență semnificativă în 
interiorul poziției/postului între reprize, pentru măsurarea HSR, atât pentru MF, cât și pentru 
FW, cu excepția DF, unde s-au obținut diferențe semnificative. Cu toate acestea, diferențele 
semnificative observate pentru jucătorii DF trebuie să fie interpretate cu prudență, deoarece 
semnificația statistică găsită a fost doar relativă,  cu  valoarea p și nu la  valoarea η2. 
În ceea ce privește cel de-al treilea obiectiv al prezentului studiu, cu referire la diferențele 
dintre posturi pentru variabilitatea componentelor locomotorii,  acestea s-au realizat doar 
pentru măsurătorile HSR și AMP, la care DF au obținut cele mai scăzute valori. Posturile de 
FW au prezentat cea mai mare variabilitate în a doua repriză, în cazul HSR, iar MF au 
prezentat o variabilitate de asemenea, mai mare în a repriză, dar la măsurătorile AMP. 
Principala limită a studiului nostru este dimensiunea eșantionului, care a cuprins  doar 21 
jucători. Studiile viitoare ar trebui să crească dimensiunea eșantionului pentru a confirma 
constatările noastre și pentru a permite astfel, generalizări. O altă limitare este dată de 
gruparea posturilor de joc.  
Concluzii 
Diferențele acțiunilor locomotorii între și în interiorul posturilor în timpul diferitelor perioade 
din cadrul meciuri de fotbal sunt constatate în special pentru DF și MF, în cazul măsurătorilor 
generale/pe ansamblu, cu o mai mare relevanță la măsurătorile acțiunilor de mare 
intensitate. Deși unele diferențe pot părea semnificative din punct de vedere statistic, 
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magnitudinea lor poate fi nesemnificativă și același lucru este valabil și în caz contrar. Din 
acest motiv, antrenorii ar trebui să fie conștienți de acest lucru, pentru a îmbunătăți procesul 
de formare și procesul decizional. Mai mult decât atât, unele măsurători locomotorii pot 
prezenta diferite niveluri de variabilitate, în funcție de postul ocupat de jucători și rolul tactic 
atribuit contextual. Cu toate acestea, este necesară o nouă cercetare, pentru a generaliza 
astfel de constatări. 

 
Rui Silva, Halil Ibrahim Ceylan, Georgian Badicu*, Hadi Nobari4, Sílvio Afonso Carvalho, Tiago 
Sant’Ana, Bruno Mendes, Yung-Sheng Chen, Filipe Manuel Clemente. Match-to-match 
variations in external load measures during congested weeks in professional male soccer 
players. J Mens Health 2021 vol.17(4), 207-217 (Impact Factor 0.789), 
DOI:10.31083/jomh.2021.063. 
Studiul „Variațiile de la meci la meci ale măsurătorilor de încărcare externă în timpul 
săptămânilor cu densitate mare a jocurilor, la jucătorii profesioniști de fotbal” a vizat:  

- Analiza variațiilor  indicatorilor: distanța parcursă (m/min), alergarea de mare viteză 
(m/min), distanța de sarcină metabolică ridicată (U.A./min)  și viteza maximă (m/s) pe 
parcursul a trei meciuri consecutive într-o săptămână cu densitate mare de jocuri 
oficiale. 

- Analiza acelorași indicatori ai sarcinii externe, pe cele două reprize ale fiecărui joc, în 
timpul săptămânilor cu densitate mare de jocuri oficiale. 

Abordarea experimentală a problemei 
Acest studiu a urmat unui design de cohortă observațională. Fotbaliștii de elită au fost 
monitorizați pe parcursul unui sezon complet de instruire (în perioada 3 iulie 2018 - 9 mai 
2019). S-au luat în calcul, din cele 45 de săptămâni de pregătire și competiție, doar 
săptămânile cu o densitate mare de meciuri oficiale. Acestea au fost identificate ca fiind cele 
în care s-au jucat trei meciuri oficiale/săptămână. De asemenea, în analiza datelor au fost 
vizați doar jucătorii care au participat timp de cel puțin 45 de minute, în toate cele trei meciuri 
dintr-o săptămână. Sarcinile externe s-au monitorizate zilnic, folosind un GPS de 18-Hz. 
Procesul de monitorizare a avut loc atât în timpul meciurilor de acasă, cât și în cele din 
deplasare, toate desfășurându-se în aceeași țară (Anglia). 
Cohorta a inclus 19 jucători profesioniști (26,5 ± 4,3 ani; înălțime: 180,2 ± 7,3 cm; masă 
corporală: 75,6 ± 9,6 kg; experiență: 7,5 ± 4,3 ani) de la o echipă engleză din Premier League, 
subiecții participând în mod voluntar la acest studiu. Criteriile de eligibilitate pentru ca datele 
să poată fi luate în considerare în analiză, au fost: (1) participarea la cel puțin două meciuri 
oficiale consecutive /săptămână (ca de exemplu, 1 și 2; 2 și 3 sau 1, 2 și 3); (2) absența 
accidentărilor sau a îmbolnăvirilor în timpul săptămânilor cu densitate mare a jocurilor 
oficiale, precum și cu trei săptămâni înainte de acestea; (3) absența oricărei vătămări 
corporale cu o durată mai mare de patru săptămâni consecutive până la încheierea sezonului. 
Conform acestor criterii, din cei 25 de jucători incluși inițial în studiu, 6 jucători au fost excluși, 
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pentru că ei – într-o anumită secvență – nu au participat la două meciuri consecutive. 
Informații detaliate despre proiectarea studiului, procedurile agreate și abordarea 
metodologică a investigației au fost furnizate subiecților înainte de începerea studiului și toți 
jucătorii au semnat un formular de consimțământ, în cunoștință de cauză. Studiul a respectat 
standardele etice ale Declarației de la Helsinki și a fost aprobat de consiliul științific al 
universității locale. 
Cuantificarea sarcinii externe s-a realizat prin monitorizarea jucătorilor cu o unitate GPS de 
18 Hz (STAT-Sports, Apex, Newry, Irlanda de Nord). S-a constatat că GPS-ul utilizat a 
evidențiat niveluri bune de precizie și variabilitate la diferite praguri de viteză [Beato M., et al, 
2018] și o fiabilitate excelentă între unități, pentru viteza maximă [Beato M, de Keijzer KL., 
2019]. Având în vedere problemele actuale legate de măsurătorile pentru distanța de 
deplasare GPS (măsurători bazate pe accelerometru), s-a convenit pentru utilizarea GPS de 
18-Hz care arată o valabilitate și o fiabilitate mai mare decât cele de 10-Hz și 15-Hz [Lutz J., 
et al 2020] și o eroare mai mică [Hoppe MW, et al, 2018]. Unitățile GPS au fost plasate într-o 
vestă specială, fixată la nivelul pieptului și fiecare jucător a folosit aceeași unitate pe tot 
parcursul sezonului, pentru a reduce astfel inter-variabilitatea datelor.  Datele colectate în 
timpul meciurilor au fost importate și prelucrate în software-ul STATSports APEX (versiunea 
5.0) [Beato M, de Keijzer KL., 2019]. De la fiecare meci au fost extrase următorii parametri: (1) 
distanța totală (TD: distanța totală acoperită de jucători); (2) secvențele de alergare de mare 
viteză/sprint (HSR: distanțe parcurse cu o viteză de 19,8 W· h−1 sau mai sus); (3) distanța de 
sarcină metabolică ridicată (HMP: distanțele parcurse la HSR, cuplată cu accelerații și 
decelerații la o magnitudine de 2 m/s2 sau mai mare); (4) viteza maximă (maxSpeed: viteza 
maximă de rulare atinsă). Toți indicatorii selectați prin GPS au fost relativizați, pentru a se 
raporta la durată/meci prin împărțirea fiecărei valori metrice la minute jucate. 
Rezultatele 
Figura 19 prezintă diferențele dintre reprizele celor trei meciuri consecutive, jucate în 
săptămâna 1, raportate la distanța parcursă. 
O diferență semnificativă din punct de vedere statistic s-a constatat la compararea distanței 
parcurse (valori medii) dintre prima jumătate și a 2-a jumătate a meciurilor, indiferent de 
meci (F(1,12) = 188.398, p < 0,01, eta parțială pătrată: 0,940). Conform analizelor post-hoc 
Bonferroni, s-a înregistrat o scădere semnificativă a distanței parcurse în a 2-a jumătate a 
meciurilor față de prima  jumătate (diferență standardizată ES: 1,12 (0,59; 1,65, 95% CI), efect 
puternic). Interacțiunea dintre meciuri și jumătățile acestora a evidențiat un efect 
semnificativ asupra distanței parcurse [F(2,12)= 9,903, p < 0,01, eta parțială pătrată: 0,623]. De 
asemenea, s-a înregistrat o scădere mai mare a distanței parcurse în primul meci (difference 
standardizată ES: 2.31 (-2.66; 7.30, 95% CI), efect puternic) comparativ cu meciurile 2 și 3 (al 
doilea meci: diferență standardizată ES: 0.83 (0.02; 1.64, 95% CI), efect puternic; Al treilea 
meci: diferență standardizată ES: 0,88 (–0,11; 1,65, 95% CI), efect puternic). 
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Fig. 19. Media și abaterea standard a distanței parcurse în prima și în a doua jumătate a celor 

trei meciuri consecutive din săpămâna 1. 

Fig. 20. Media și abaterea standard a distanței parcurse în prima și în a doua jumătate a celor 
trei meciuri consecutive din săpămâna 2. 

 
Figura 20 prezintă diferențele dintre reprizele celor trei meciuri consecutive, jucate în 
săptămâna 2, pentru distanța parcursă. 
Figura 21 arată diferențele dintre reprizele celor trei meciuri consecutive, jucate în 
săptămâna 3, pentru distanța parcursă. 
Figura 22 arată diferențele dintre reprizele celor trei meciuri consecutive, jucate în 
săptămâna 1 și 2, pentru alergarea de mare viteză. 
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Fig.21. Media și abaterea standard a distanței parcurse în prima și în a doua jumătate a celor 

trei meciuri consecutive din săpămâna 3. 

 
Fig.22. Media și abaterea standard a distanței parcurse în mare viteză în prima și în a 

doua jumătate a celor trei meciuri consecutive din săpămânile 1 și 2. 
Nu s-a constatat nicio diferență semnificativă la compararea dintre prima repriză și a 2-a, la 
valori date de viteza de deplasare indiferent de meciurile susținute (Săptămâna 1: F(1,12) = 
1.708, p > 0.05, eta parțială pătrat: 0.125, standardizate diferența ES: 0,27 (–0,14; 0,69), 
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efect moderat; Săptămâna 2:F(1,25)= 0,710, p > 0,05, eta squar parțial: 0,028, diferență 
standardizată ES: 0,10 (–0,13; 0,34), efect minim). Interacțiunea dintre meciuri și 
reprize/jumătăți de meci nu a avut o pondere semnificativă din punct de vedere statistic în 
cazul efectului performanței de  deplasare de mare viteză [Săptămâna 1: F(2,12)] 0.041, p > 
0.05, eta parțială pătrat: 0.007, Săptămâna 2: F (2,25) = 0.281, p > 0,05, eta parțială pătrată: 
0,022). 
În Figura 23 sunt redate diferențele dintre jumătățile/reprizele celor trei meciuri consecutive 
jucate în săptămâna 3, pentru alergarea cu viteză mare/maximală, iar Fig. 24 arată 
diferențele dintre reprizele celor trei meciuri consecutive jucate în săptămâna 1, pentru 
distanța cu sarcină metabolică mare. 

 
Fig. 23. Media și abaterea standard a distanței parcurse în mare viteză în prima și în a doua 

jumătate a celor trei meciuri consecutive din săpămâna 3. 

 
Fig. 24. Media și abaterea standard a distanței parcurse în mare viteză în prima și în a doua 

jumătate a celor trei meciuri consecutive din săpămâna 1. 
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Figura 24 prezintă diferențele dintre reprizele celor trei meciuri consecutive jucate în 
săptămâna 2, pentru o distanță mare de încărcare metabolică, iar figura 8 arată diferențele 
dintre reprizele meciurilor consecutive jucate în săptămâna 3, pentru distanța de sarcină 
metabolică ridicată. 
În a treia săptămână, distanța de sarcină metabolică ridicată a arătat o scădere în a 2-a 
repriză față de prima, fără a discrimina cele trei meciuri consecutive (F(1,21) = 14.066, p < 0.01, 
parte eta parțială pătrat: 0.401, diferență standardizată ES: 0.25 (0.09; 0.40, 95% CI), efect 
moderat). Efectul interacțiunii meciurilor și reprizelor asupra distanței de sarcină metabolică 
ridicată, nu s-a dovedit a fi semnificativă din punct de vedere statistic [F(2,21) = 0,392, p > 
0,05, eta parțială pătrată: 0,036]. 
Figura 25 arată diferențele dintre reprizele celor trei meciuri consecutive jucate în săptămâna 
1, pentru viteză maximă, idem pentru figura 26, dar pentru săptămâna 2, și fig. 27 pentru 
săptămâna 3. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Fig. 25. Media și abaterea standard a distanței parcurse în viteză maximă în prima și în a 

doua jumătate a celor trei meciuri consecutive pentru săpămâna 1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 26. Media și abaterea standard a distanței parcurse în viteză maximă în prima și 
în a doua jumătate a celor trei meciuri consecutive pentru săpămâna 2. 
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Fig. 27. Media și abaterea standard a distanței parcurse în viteză maximă în prima și în a 
doua jumătate a celor trei meciuri consecutive pentru săpămâna 3. 

 
Discuții 
Acest studiu și-a propus să analizeze variațiile în timpul meciurilor (și între reprize)/ 
săptămâni cu densitate competițională mare, prin indicatorii TD, HSR, HML și viteza 
maximă(m/min) în rândul jucătorilor de fotbal.  Principalele constatări au arătat că măsurile 
TD și HML (relativizate/minut) arată diferențe semnificative, atât pe durata săptămânii, cât și 
în interiorul fiecărui meci/reprize de joc, în timp ce HSR și viteză maximă rămân neschimbate.  
Comparațiile TD au arătat scăderi semnificative ale acestui indicator în timpul reprizei a 2-a, 
la toate meciurile și în toate săptămânile. De asemenea, în Meciul 1 s-au înregistrat scăderi 
TD mai mari între reprize, decât în meciurile ulterioare din săptămâna 1 și săptămâna 3. Între 
timp, Meciul 2 a prezentat cea mai mare scădere TD în săptămâna 2. 
Având în vedere intensitatea HSR, rezultatele noastre au arătat diferențe semnificative între 
prima și a doua repriză de joc/meciuri din săptămâna 1 și săptămâna 2, indiferent de 
numărul de meciuri jucate. Între timp, s-au observat diferențe semnificative în această 
privință în săptămâna 3.   
În ceea ce privește măsurarea HML, au fost raportate scăderi semnificative în timpul 
reprizelor secunde în toate săptămânile, indiferent de numărul de meciuri. HML este o 
măsurătoare importantă, deoarece  - la distanțele parcurse – corespunde unui echivalent de 
peste 25,5 W· kg−1 de putere metabolică, care este un indicator precis al costului energetic 
[Osgnach C, et al, 2010; Tierney PJ,  et al, 2016].  
Adițional, în ceea ce privește măsura vitezei maxime, nu s-au găsit diferențe semnificative 
între reprizele de joc, fapt valabil pentru toate săptămânile, indiferent de numărul de meciuri. 
Puține studii au raportat variații ale vitezei maxime în trei meciuri jucate într-o singură 
săptămână. 



Teză de abilitare Bădicu Georgian 
 

 97 

Pe baza dovezilor prezentate în studiul actual, volumul și intensitatea indicatorilor analizate 
par să prezinte modele similare pe parcursul a trei săptămâni cu densitate mare de jocuri 
oficiale. Antrenorii ar trebui să analizeze aceste variații atât în interiorul meciului, cât și în 
cursul săptămânii, în special măsurile TD și HML pe minut - pentru a se asigura că 
antrenamentele sunt ajustate în mod corespunzător pentru la jucătorii care participă la mai 
multe meciuri în timpul săptămânilor încărcate cu jocuri oficiale. De asemenea, analiza 
variațiilor sarcinilor externe (relativizați pe minut, folosind dimensiunile efectului) în timpul 
săptămânilor aglomerate, ar putea ajuta antrenorii să urmărească schimbările semnificative 
ale acestor parametrii/jucător. 
Acest studiu nu este lipsit de anumite limite. Una dintre principalele limitări a fost 
dimensiunea mică a eșantionului, care este o problemă tipică în studiile efectuate în mediile 
sportive ce privesc echipele de elită. O altă limitare a fost că rezultatele din săptămânile cu 
densitate mare de jocuri oficiale nu au fost comparate cu cele din săptămânile non-
dense/aglomerate din punct de vedere competițional.  
Concluzii 
Acest studiu a arătat că TD și HML prezintă diferențe semnificative între reprizele unui meci, 
pe durata celor trei săptămâni analizate. În același timp, măsurătorile HSR și a vitezei 
maxime nu au prezentat diferențe generale semnificative între meciuri. Din aceste motive, 
antrenorii ar trebui să ia în considerare efectele săptămânilor cu densitate mare de joc, 
pentru distanțele TD și HML, astfel încât să se asigure că jucătorii pot face față costurilor 
energetice asociate cu participarea la trei meciuri consecutive/săptămână. De asemenea, 
chiar dacă valorile de intensitate mai mare, cum ar fi intensitățile HSR și viteza maximă, par 
să rămână neschimbate în timpul săptămânilor aglomerate, acestea ar putea fi totuși 
necesare pentru a fi ajustate, în funcție de nevoile fiecărui jucător. 
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1.4. Episodul pandemic de SARSCoV-2: Implicații comportamentale și efecte asupra 
performanței motrice și stării de sănătate  
În acest subcapitol vom explora impactul semnificativ al pandemiei COVID-19 asupra 
comportamentului uman, activității fizice și stării de sănătate. Vom prezenta o serie de 
articole de cercetare care abordează diferite aspecte ale pandemiei COVID-19 și modul în 
care aceasta a afectat, atât activitatea fizică, cât și starea de sănătate mentală și fizică a 
populației. 
Articolele pe care le-am selectat, acoperă o gamă variată de tematici, inclusiv impactul 
pandemiei COVID-19 asupra activității fizice și stării de sănătate mintală a populației, analiza 
sustenabilității dezantrenării pe termen lung cauzată de COVID-19 și efectele asupra 
performanței sportive, influența pandemiei asupra modelelor de activitate fizică și stărilor de 
dispoziție asociate, studiul rezilienței în contextul pandemiei și relația acesteia cu 
dimensiunile academice și profesionale, analiza conceptului de sine la adolescenți în timpul 
lockdown-ului COVID-19 și efectele pandemiei asupra indicilor de exercițiu și stării de spirit în 
funcție de tipurile de sport, dependența de exercițiu și caracteristicile individuale. 
Aceste cercetări aduc în prim-plan complexitatea impactului pandemiei COVID-19 asupra 
comportamentului și sănătății umane, evidențiind consecințele și provocările cu care s-au 
confruntat indivizii în această perioadă fără precedent.  
Într-o lume în continuă schimbare, aceste cercetări consider că ne oferă o perspectivă 
importantă asupra modului în care o criză globală poate afecta diferite aspecte ale vieții 
umane, inclusiv activitatea fizică și starea de sănătate. Deopotrivă, vom explora posibilele 
strategii și intervenții pentru a susține și promova un stil de viață sănătos și echilibrat în fața 
unor provocări complexe, cum ar fi cele generate de pandemia COVID-19. 
Esmaeel Saemi*, Hadi Nobari*, Georgian Badicu, Habibollah Ghazizadeh, Ali Pashabadi, 
Fatemeh Imani, Filipe Manuel Clemente, Ana Filipa Silva and Sana Afrash. The impact of 
COVID-19 pandemic restrictions on physical activity and mental health status of Iranian 
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people. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation (2022) 14:186 
https://doi.org/10.1186/s13102-022-00584-1 (Impact Factor 2.367)  
Studiul „Impactul pandemiei COVID-19 asupra activității fizice și stării de sănătate mintală a 
populației iraniene” are ca scop atingerea a două obiective. În primul rând, această cercetare 
urmărește să compare nivelul de activitate fizică și alți indicatori psihologici, precum stima de 
sine și anxietatea socială legată de activitatea fizică, înainte (evaluată retrospectiv) și în 
timpul pandemiei de COVID-19. Această procedură ne va oferi o mai bună înțelegere a 
efectelor adverse ale pandemiilor asupra activității fizice și stării psihologice în Iran. În al 
doilea rând, această cercetare își propune să examineze cum schimbările în activitatea fizică 
sunt asociate cu indicatorii de sănătate mentală, precum stima de sine și anxietatea socială 
înainte și în timpul pandemiei de COVID-19. 
Materiale și metode - Designul și setarea studiului 
Acest studiu a fost realizat sub formă de studiu transversal, bazat pe internet, și a fost 
efectuat pe un grup format din cetățeni iranieni, în primăvara anului 2021. În cadrul acestui 
studiu, participanții au completat chestionarele bazate pe web, referitoare la activitatea 
fizică, stima de sine și anxietatea socială. În aceste chestionare electronice, indivizii au fost 
rugați să răspundă la întrebări în două perioade de timp: înainte și în timpul pandemiei. 
Participanți 
Dimensiunea eșantionului a fost calculată utilizând G-Power 3.1 și, conform nivelului de 
semnificație de 0,05, puterea statistică de 0,95 și dimensiunea efectului medie de 0,3 pentru 
examinarea corelației între variabilele dependente, rezultatele au indicat o dimensiune a 
eșantionului de 134 de participanți. Cu toate acestea, în cadrul acestei cercetări s-a încercat 
utilizarea unei dimensiuni mai mari a eșantionului pentru a crește puterea testului, precum și 
pentru a reduce posibila pierdere de respondenți. Astfel, totalul participanților a fost de 335 
cetățeni iranieni, cu o vârstă medie de 30,06±14,58 de ani. Aceștia au fost selectați prin 
eșantionare din diferite părți ale Iranului, în principal prin intermediul rețelelor sociale virtuale 
(de exemplu, Instagram, Telegram și WhatsApp) și au completat un chestionar online după ce 
și-au exprimat consimțământul de a participa, având opțiunea de a se retrage din studiu în 
orice moment. Criteriile de eligibilitate pentru acest studiu au fost următoarele: 1) Să aibă cel 
puțin 10 ani. 2) Să aibă o rată minimă de alfabetizare (adică persoane care puteau citi ușor și 
completa chestionarele online). 3) Să aibă capacitatea de a lucra cu rețelele dispozitivelor de 
comunicație inteligente, precum smartphone-uri și computere. 4) Să fi locuit în Iran în ultimii 
5 ani. 
Instrumente de măsurare 
Chestionarul internațional de activitate fizică (IPAQ; formă scurtă) a fost utilizat pentru a 
măsura activitatea fizică a participanților [Craig et al, 2003]. Acest chestionar este conceput 
pentru a fi utilizat în rândul adulților cu vârsta cuprinsă între 18 și 65 de ani. Modul de 
evaluare presupune că activitățile precum aerobicul, ciclismul de mare viteză, alpinismul și 
baschetul, care necesită mai mult de 6 calorii pe minut de energie, sunt clasificate drept 
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activități intense. Activități precum voleiul, badmintonul și curățenia în cameră, care necesită 
între 3 și 6 calorii pe minut, sunt clasificate drept activități moderate. Orice activitate care 
durează mai puțin de zece minute nu este luată în considerare. Timpul petrecut în poziție 
așezată, în timpul săptămânii, este calculat separat și nu este inclus în estimarea scorului 
final. Fiecare minut pe săptămână de activitate metabolică echivalentă (MET) reprezintă 
cantitatea de energie consumată pentru activități fizice pe săptămână. Pentru a obține scorul 
continuu al IPAQ, este suficient să înmulțim numărul de zile, în raport cu activitatea fizică, 
precum și numărul de MET-uri pe săptămână pentru a calcula cantitatea de energie 
consumată pentru activitatea fizică. Deoarece acest instrument măsoară activitatea fizică în 
trei categorii: nivel scăzut de activitate, nivel moderat de activitate și nivel intens de 
activitate, fiecare dintre intensitățile de activitate menționate va avea o cotare diferită. De 
exemplu, cotarea mersului pe jos va fi de 3,3, a activității moderate va fi de 4 și a activității 
intense va fi de 6. Scorul final al activității fizice este suma scorurilor legate de cele trei 
categorii: nivel scăzut de activitate, nivel moderat de activitate și nivel intens de activitate 
[Ainsworth et al, 2000]. Am utilizat versiunea în limba persană a acestui chestionar, care a 
fost folosită în diverse studii din Iran, iar validitatea și fiabilitatea sa au fost confirmate 
[Hazavehei et al, 2008; Amini et al, 2020]. 
Scara de stima de sine - Rosenberg (1965) - cuprinde 10 afirmații generale care evaluează 
nivelul de satisfacție în viață și sentimentul pozitiv față de sine; de exemplu, primul item este 
următoarea: "În ansamblu, sunt mulțumit de mine însumi". Participanții trebuiau să răspundă 
la această întrebare utilizând o scară Likert de 4 puncte, de la "total de acord" până la "total 
dezacord". Această scală este un instrument comun și valid pentru măsurarea stimei de sine 
în întreaga lume. Ea prezintă o corelație mai mare decât chestionarul de stimă de sine 
Coopersmith și o validitate mai mare în măsurarea nivelurilor de stima de sine [40]. Într-un 
alt studiu, s-a constatat că consistența internă a acestei scale este adecvată, în jur de 0,74 
[Goldsmith, 1986]. Alfa Cronbach a fost de 0,86 în eșantionul actual. S-a utilizat versiunea în 
limba persană a acestui chestionar, care a fost folosită în diverse studii din Iran, iar 
validitatea și fiabilitatea sa au fost confirmate [Shapurian, Hojat, Nayerahmadi, 1987]. 
Scara anxietății sociale legate de aspectul fizic – legată de componenta fizică/corporală 
[Motl, Conroy, 2001] constă în șapte itemi, de exemplu: „Uneori mă simt deranjat pentru că 
cred că ceilalți judecă negativ greutatea sau condiția mea fizică”. În răspuns la fiecare 
întrebare, participanții utilizează o scară Likert de 5 puncte, de la 1 (niciodată), până la 5 
(mereu). Scorurile mai mari indică niveluri mai ridicate ale anxietății sociale legate de aspectul 
fizic. Cu toate acestea, întrebarea numărul 5: „Mă simt puternic în ceea ce privește evaluarea 
corpului meu de către alții” este cotată în mod invers [Sáenz-Alvarez et al, 2013]. Ei au 
raportat validitatea și fiabilitatea adecvată a acestui instrument. Cercetătorii au raportat că, 
consistența internă a instrumentului a fost de aproximativ 0,85, prin Alfa Cronbach, care la 
noi a fost de 0,81, în eșantionul actual. Am utilizat versiunea în limba persană a acestui 
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chestionar, care a fost utilizată în diverse studii din Iran, iar validitatea și fiabilitatea sa au 
fost confirmate [Yousef, Hassani, Shokri, 2009]. 
Procedură 
După aprobarea planului de cercetare în comitetul de etică din cadrul Departamentului de 
Comportament motor și psihologie sportivă al Universității Shahid Chamran din Ahvaz 
(16.032.021), cercetătorii au creat un chestionar electronic sub formă de sondaj online 
Google Form. Timpul necesar pentru completarea chestionarului a fost de aproximativ 10 
minute. Chestionarul online a fost format din patru părți. În prima parte, s-au solicitat 
informații demografice precum vârsta, genul, nivelul de educație, starea civilă și statutul 
ocupațional. În a doua parte, au fost incluse întrebări legate de IPAQ. În a treia parte, s-au 
adresat întrebări despre stima de sine a participanților, iar la sfârșit, au fost incluse întrebări 
referitoare la scara anxietății sociale legate de aspectul fizic. Chestionarul a fost distribuit 
participanților în primăvară (1 mai) 2021, timp de 15 zile, și li s-a cerut să răspundă la 
întrebările menționate în două perioade: înainte de izbucnirea pandemiei de coronavirus 
(iarna 2020, 20 martie) și în perioada pandemiei de coronavirus (primăvara 2021, 1 mai). În 
final, au fost acceptate 335 de chestionare din rândul celor completate și trimise,  acestea 
fiind incluse în analiza finală. 
Rezultate 
Caracteristici ale participanților 
Rezultatele statisticilor descriptive au arătat că 155 de participanți erau bărbați (46,26% cu o 
vârstă medie de 33,70±14,72 ani) și 180 de participanți erau femei (53,74% cu o vârstă medie 
de 26,92±13,74 ani), majoritatea participanților erau necăsătoriți (200 de participanți, 
59,07%) și restul erau căsătoriți (135 persoane, 40,03%). Aproape majoritatea dintre ei (211 
participanți, 63%) aveau o diplomă universitară. Restul participanților (124, 37%) aveau 
diplomă de liceu.  
Principalele rezultate 
Diferențele în activitatea fizică și sănătatea mentală înainte și în timpul pandemiei 
Datele preliminare au relevat că acestea nu urmau o distribuție normală; prin urmare, s-au 
utilizat statistici non-parametrice pentru a analiza datele. Testul Wilcoxon a fost ales inițial 
pentru a compara grupurile în cele două perioade de timp, înainte și în timpul pandemiei. 
Rezultatele acestui test au arătat că participanții din prezentul studiu au raportat un nivel 
semnificativ mai scăzut al activității fizice generale și al stimei de sine în timpul pandemiei 
COVID-19 în comparație cu perioada anterioară. Aceste diferențe au fost consistente la 
ambele genuri (Tabelul 35 și Figura 28a) 
Relația dintre activitatea fizică și sănătatea mentală 
Rezultatele testului de corelație Spearman au indicat o relație semnificativă negativă între 
schimbările în stima de sine și anxietatea socială fizică, de la perioada anterioară la perioada 
de timp din pandemia COVID-19. Această relație semnificativă negativă a fost observată la 
ambele genuri. Cu toate acestea, rezultatele nu au arătat nicio asociere semnificativă între 
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schimbările în activitatea fizică și anxietatea socială - fizică, precum și cu schimbările în stima 
de sine, de la perioada anterioară și în timpul pandemiei de coronavirus (Tabelul 36 și Figura 
28b,c). 

 
Tabel 35. Rezultatele testului Wilcoxon pentru compararea variabilelor cercetării în 

două perioade de timp, înainte și în timpul pandemiei de coronavirus. 

 
Tabel 36. Rezultatele testului de corelație Spearman pentru investigația relației dintre 

modificările variabilelor, pe baza scorurilor rezidualizate. 
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Fig. 28. a Indicatori de activitate fizică, cum ar fi activitatea fizică intensă 

(IPA; min/săptămână), activitate fizică medie (MPA; min/săptămână), trezire 
(W; min/săptămână), și, de asemenea, indicator sedentar înseamnă șezut (S; min/ 

săptămână), b activitate fizică generală (OPA; minute MET pe săptămână), c 
indicatori de sănătate mintală, cum ar fi stima de sine (SE) și fizicul social 

anxietate (SPA). Barele de eroare reprezintă abaterea standard 
 
Discuții 
După cunoștințele noastre, acest studiu este unul dintre primele studii din Iran care nu numai 
că examinează impactul pandemiei COVID-19 asupra nivelului de activitate fizică, ci și 
analizează alți indicatori ai sănătății mentale, cum ar fi stima de sine și anxietatea socială - 
fizică, în timpul pandemiei COVID-19. În mod specific, acest studiu avea două obiective. În 
primul rând, își propunea să compare nivelurile de activitate fizică, stima de sine și anxietatea 
socială - fizică a participanților în perioada de dinaintea și în timpul pandemiei COVID-19. În al 
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doilea rând, își propunea să investigheze relația dintre schimbările în aceste variabile, de la 
perioada de dinainte și în timpul pandemiei COVID-19. 
În ceea ce privește primul obiectiv al studiului, așa cum era de așteptat, rezultatele au arătat 
că toți indicii măsurați au fost diferiți înainte și în timpul pandemiei, cu niveluri mai scăzute de 
activitate fizică și stima de sine și niveluri mai ridicate de anxietate socială în timpul 
pandemiei COVID-19 față de perioada anterioară. Aceste constatări care arată efectele 
negative ale pandemiei COVID-19 asupra nivelului de activitate fizică și a indicatorilor 
psihologici sunt în concordanță cu studiile anterioare [Bird, Karageorghis, Hamer, 2021;  
Rahmati  et al, 2022; , Fineberg et al, 2021; Rogowska et al, 2020; Smith et al, 2020; Akbari  
et al, 2020; Akbari et al, 2022]. 
Pentru al doilea obiectiv al acestui studiu și în contradicție cu ipoteza noastră, am găsit doar 
o asociere semnificativă negativă între stima de sine a indivizilor și anxietatea socială - fizică 
(o stima de sine mai mare a fost asociată cu o anxietate socială - fizică mai scăzută) de la 
perioada de dinainte și în timpul pandemiei COVID-19. Cu toate acestea, schimbările în 
activitatea fizică nu au fost asociate nici cu stima de sine, nici cu schimbările în anxietatea 
socială - fizică. 
În acest studiu, s-a constatat o scădere a stimei de sine și o creștere a anxietății sociale - 
fizice în perioada post-pandemie. Cercetările au arătat că, odată cu declanșarea pandemiei 
COVID-19, utilizarea rețelelor sociale precum Instagram a crescut în mod dramatic [Vall-
Roqué, Andrés, Saldaña, 2021]. 
Potrivit cunoștințelor noastre, acest studiu este unul dintre primele studii într-un eșantion 
iranian, care investighează impactul pandemiei COVID-19 asupra nivelului de activitate fizică 
și a unor variabile psihologice. Cu toate acestea, studiul prezintă câteva limite potențiale. În 
primul rând, rezultatele studiului sunt limitate de limitările tradiționale ale desfășurării 
studiilor transversale. Astfel, de exemplu, una dintre limitările a fost evaluarea retrospectivă 
a variabilelor în referință la perioada pre-lockdown. În acest studiu, participanților li s-a cerut 
să raporteze nivelul lor de activitate fizică și indicatorii psihologici în cele două perioade de 
timp, înainte și în timpul pandemiei COVID-19. Cu toate că întrebările post-pandemie au 
coincis cu implementarea cercetării, întrebările pre-pandemie au fost retrospective și legate 
de trecut. O altă limitare poate fi atribuită domeniului geografic al respondenților care au 
completat chestionarul online. Această dispersie poate să nu fie aceeași în întreaga țară, în 
diferite regiuni, și poate fi mai specifică pentru o anumită parte a țării (în prezent, participanții 
proveneau din diferite orașe din Iran, dar majoritatea erau din provinciile Khuzestan, Tehran, 
Alborz și Kurdistan). O altă limitare a  studiului a fost caracterul său bazat pe web. Probabil că 
unii oameni nu au putut participa la acest studiu din cauza lipsei de acces la internet sau 
lipsei de cunoștințe pentru a completa chestionarele acestui studiu. În plus, deoarece 
chestionarul internațional de activitate fizică este conceput pentru persoanele de peste 18 
ani, iar în cercetarea actuală unii respondenți au completat acest chestionar la o vârstă mai 
mică, acest fapt reprezintă o altă limitare a cercetării actuale și ar trebui luat în considerare în 
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cercetările viitoare. De asemenea, deoarece metoda de eșantionare utilizată în cercetare este 
una de conveniență, care este una dintre metodele de eșantionare non-aleatoare și are o 
validitate externă mai scăzută decât alte metode aleatorii, se sugerează utilizarea 
rezultatelor acestei cercetări cu mai multă prudență. Datorită limitărilor menționate mai sus, 
se sugerează realizarea altor cercetări care să abordeze aceste limite. 
În concluzie, rezultatele studiului nostru arată că pandemia a fost asociată cu niveluri mai 
scăzute de activitate fizică în rândul populației iraniene, precum și cu un nivel mai scăzut al 
stimei de sine și o anxietate socială-fizică mai ridicată. Cu toate acestea, spre deosebire de 
studiile anterioare, nu am observat o asociere semnificativă între activitatea fizică, stima de 
sine și anxietatea socială-fizică. Studii viitoare de amploare și cu o eșantionare mai eterogenă 
de populație iraniană ar trebui să fie efectuate pentru a examina în continuare rolul 
„protector” așteptat al activității fizice asupra rezultatelor de sănătate mentală. În același 
timp, sunt necesare politici publice urgente care vizează atenuarea impactului negativ asupra 
sănătății iranienilor în contextul COVID-19. 
 
Ana Filipa Silva, Filipe Manuel Clemente, Georgian Badicu, Daniele Zangla,* Rui Silva, 
Gianpiero Greco, Halil Ibrahim Ceylan, João Alves, Francesco Fischetti and Stefania Cataldi. 
Analysis of the Sustainability of Long-Term Detraining Caused by COVID-19 Lockdown: 
Impact on the Maximal Aerobic Speed of Under-16 Soccer Players. Sustainability 2022, 14, 
7821. https://doi.org/10.3390/su14137821 (Impact factor 3.889) 
 
Scopul prezentului studiu, respectiv „Analiza sustenabilității dezantrenării pe termen lung, 
cauzată de COVID-19: Impactul asupra vitezei aerobice maxime a jucătorilor de fotbal U16” 
este de a analiza efectul unei perioade de întrerupere a procesului de instruire sportivă de 9 
săptămâni, cauzate de blocarea majorității tipurilor de activități sociale, datorată COVID-19, 
asupra VAM (vitezei aerobice maxime) a jucătorilor de fotbal tineri. 
Materiale și Metode 
Abordarea experimentală a problemei 
Prezentul studiu a urmat un design de cohortă observațională și analitică. S-a analizat un 
eșantion de subiecți pentru nivelul lor de fitness aerob pe intervalul 1 septembrie 2020 - 2 
noiembrie 2020 (62 zile). Între perioadele de evaluare, nu au existat sesiuni de antrenament, 
ca rezultat al încetării activității de instruire la nivel de club. Pe durata de întrerupere (9 
săptămâni), sportivii au avut libertatea de a desfășura activități auto-organizate de acasă 
(menționând tipul și regularitatea observatorilor). Înainte de 1 septembrie 2020 (prima 
evaluare), jucătorii au avut două săptămâni de antrenamente pre-sezon. 
Participanți 
La studiu au participat 22 de jucători de fotbal de sex masculin sub 16 ani, dintr-o echipă de 
tineret care evoluează în liga națională (în vârstă de 15,4 ± 0,7 ani; înălțime de 174,2 ± 6,7 
cm; greutate de 64,5 ± 7,3 kg; cu o experiență de 6,6 ± 1,2 ani în antrenamentul de fotbal). 

https://doi.org/10.3390/su14137821
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Jucătorii au fost înscriși în studiu de la început și nu s-au înregistrat abandonuri sau date 
lipsă. Pe parcursul perioadei, jucătorii nu au raportat infectare cu COVID-19, altă boală sau 
accidentare. Bazat pe durata medie de exersare raportată de fiecare jucător, am organizat 
eșantioanele în două grupuri: (l) cei care au efectuat mai puțin de 180 de minute de exercițiu 
pe săptămână (n = 11) și (ll) cei care au efectuat mai mult de 180 de minute de exercițiu pe 
săptămână (n = 11). Cele 180 de minute pe săptămână au fost selectate ca și criteriu pe baza 
medianei rapoartelor jucătorilor despre antrenamentul la domiciliu în perioada de carantină. 
Criteriile de eligibilitate au fost definite astfel: (l) sportivii au fost evaluați la început și la 
sfârșitul perioadei de observație, (ll) sportivii nu au suferit accidentări, boli grave sau 
invalidante pe parcursul perioadei de observație. Toți participanții au fost informați cu privire 
la toate procedurile investigației. După informare, aceștia au semnat un formular de 
consimțământ liber și informat, care menționa posibilitatea retragerii în orice moment pe 
parcursul studiului. Studiul a respectat standardele etice pentru cercetarea pe subiecți umani 
prevăzute în Declarația de la Helsinki. 
Proceduri 
Participanții au fost evaluați în ordinea următoarelor măsurători: (l) antropometrie și (ll) testul 
Bronco. Evaluarea antropometrică a fost efectuată într-un spațiu izolat, la o temperatură 
moderată (23°C), iar sportivii au efectuat testul după consumul de alimente, deoarece testul 
a fost realizat seara. După evaluarea antropometrică, toți sportivii au efectuat o încălzire 
standardizată, constând în 5 minute de alergare la intensitate scăzută (în ritm propriu), 5 
minute de stretching dinamic (axat pe membrele inferioare) și 3 minute de odihnă înainte de 
a efectua testul Bronco - pe iarbă artificială. 
Compoziția corporală 
Au fost efectuate două măsurători, constând în masa corporală (kilograme) și înălțimea 
(centimetri), într-un vestiar la stadion. Instrumentele folosite au fost următoarele: (l) 
centimetru și (ll) cântar digital. Pentru măsurarea înălțimii, un centimetru a fost lipit pe 
perete. Fiecare sportiv a trebuit să își scoată încălțămintea și să se lipească cu spatelel de 
perete. Fiecare sportiv a fost măsurat o singură dată, iar înălțimea (în centimetri) a fost 
înregistrată. 
Măsurători ale condiției fizice 
Evaluările condiției fizice au fost efectuate în două momente diferite (pre și post). Pe data de 
1 septembrie 2020, s-a efectuat prima evaluare pe iarbă sintetică la stadion, iar ora de 
finalizare a fost 19:30. Pe data de 2 noiembrie 2020, s-a efectuat a doua evaluare pe iarbă 
sintetică la centrul de antrenament (similar cu gazonul prezentat în stadion), tot la ora 19:30. 
Ambele evaluări au fost monitorizate de un antrenor din echipa tehnică. 
Testul Bronco 
Toți sportivii au efectuat testul Bronco (cunoscut și sub denumirea de testul de alergare pe 
distanța de 1200m). Sportivii trebuiau să parcurgă testul în cel mai scurt timp posibil, pornind 
de la linia de start și alergând până la linia următoare, situată la 20m distanță. Apoi se 
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întorceau la linia de start și efectuau o alergare înainte, către o altă linie situată la 40m 
distanță. Se întorceau din nou la linia de start înainte de a face o alergare finală către o linie 
situată la 60m distanță și finalizau testul întorcându-se la linia de start. Sportivii trebuiau să 
repete această procedură de 5x, astfel parcurgând în total 1200m. Sportivii au fost 
familiarizați anterior cu testul, ceea ce a crescut precizia ritmului lor în timpul testului. Timpul 
total, în secunde, necesar pentru finalizarea testului a fost înregistrat. MAS (viteza aerobă 
maximă) a fost apoi calculată prin împărțirea distanței de 1200 de metri la timpul înregistrat. 
Timpul înregistrat pentru fiecare sportiv a fost corectat conform următoarei ecuații: MAS = 
1200/(timp în secunde - 20.3). Valoarea de 20.3s reprezintă corecția pentru fiecare 
schimbare de direcție de 180° și este utilizată ca o corecție pentru masa corporală redusă 
[Baker, 2011]. 
Chestionar privind activitatea fizică 
S-a aplicat un chestionar în fiecare săptămână folosind platforma Google Forms. Toți 
sportivii trebuiau să răspundă la următoarele întrebări: (l) numele complet; (ll) dacă ai 
efectuat antrenamente în timpul pauzei cauzate de restricțiile de circulație, de câte ori pe 
săptămână ai efectuat exerciții structurate la domiciliu?; (lll) cât a durat fiecare sesiune de 
antrenament? Pe baza timpului median al exercițiilor fizice efectuate în fiecare săptămână 
(mediana celor 9 săptămâni), eșantionul a fost organizat în două grupuri: (l) sportivii care 
efectuau în medie (din cele 9 săptămâni) mai puțin de 180 de minute de exercițiu pe 
săptămână (n = 11); și (ll) sportivii care efectuau în medie (din cele 9 săptămâni) mai mult de 
180 de minute de exercițiu pe săptămână (n = 11). 
Rezultate 
Testul Shapiro-Wilk a relevat normalitatea datelor în pre-test pentru eșantionul sub 180 de 
minute (p = 0,393), respectiv peste 180 de minute (p = 0,212); post-test sub 180 de minute 
(p = 0,669) și post-test peste 180 de minute (p = 0,450). Testul Levene a confirmat, de 
asemenea, omogenitatea, atât în pre-test (p = 0,931), cât și în post-test (p = 0,561). 
Analiza ANOVA mixtă (timp*grup) a relevat interacțiuni nesemnificative (F = 0,176; p = 0,680; 
η2p = 0,009). Schimbările în cadrul grupului (Figura 29) nu au evidențiat diferențe 
semnificative (p = 0,122; d = 0,381) în grupul care s-a antrenat mai puțin de 180 de minute 
pe săptămână și a început (pre-lockdown) cu 3,97 ± 0,29 m/s și a încheiat (post-lockdown) 
cu 3,85 ± 0,34 m/s, înregistrând o scădere de 3,02%. Cei care s-au antrenat mai mult de 180 
de minute pe săptămână în timpul lockdown-ului au început cu 4,33 ± 0,28 m/s și au 
înregistrat o scădere de 1,62% până la 4,26 ± 0,28 m/s (p = 0,319; d = 0,250). Echipa în 
ansamblu (datele agregate, toți jucătorii incluși) a înregistrat o scădere de 2,27% de la 4,15 ± 
0,34 la 4,06 ± 0,37 m/s (p = 0,077; d = 0,321). Analiza între grupuri a relevat că grupul de 
jucători care s-a antrenat mai mult de 180 de minute pe săptămână era semnificativ mai bun 
decât jucătorii care s-au antrenat mai puțin de 180 de minute pe săptămână, atât în 
momentul pre-lockdown (+9,01%; p = 0,007; d = 1,263), cât și în momentul post-lockdown 
(10,6%; p = 0,006; d = 1,323). 
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Fig. 29. Variații pre-post blocare ale vitezei aerobe maxime la testul lui Bronco, luând în 

considerare jucătorii care s-au auto-antrenat mai puțin de 180 min/săptămână (bare albe) și 
cei care s-au auto-antrenat mai mult de 180 min/săptămână (barele gri). 

 
Discuții 
Conform cunoștințelor noastre, nu există studii efectuate pe jucătorii de fotbal tineret care să 
analizeze efectele unui perioade lungă de dezantrenare asupra performanței MAS cauzată de 
lockdown-ul COVID-19. Rezultatul principal al acestui studiu a fost că dezantenarea cauzat 
de lockdown-ul COVID-19, indiferent de grupuri (deși ambele grupuri erau fizic active într-o 
anumită măsură), a condus la deteriorări semnificative statistic în performanța MAS, la testul 
Bronco. 
Având în vedere datele noastre, sugerăm că, în ciuda implementării anumitor programe de 
exerciții la domiciliu în timpul lockdown-ului COVID-19, aceste programe nu reușesc să ofere 
un stimul adecvat pentru menținerea performanței aerobice, determinând scăderi ale 
condiției aerobice. Scăderea condiției aerobice poate fi cauzată de posibile scăderi ale 
VO2max, ca rezultat al unei scăderi semnificative a stimulului de antrenament. Posibil, unele 
justificări pot fi asociate cu scăderea volumului de sânge (împreună cu o scădere a 
conținutului de hemoglobină), dimensiunile cardiace, numărul de mitocondrii în celule și 
eficiența respiratorie, rezultând un volum sistolic mai mic și un debit cardiac redus), în ciuda 
creșterii frecvenței cardiace. În plus, s-a sugerat că reducerea capilarizării, diferența de 
oxigen arterio-venos, activitățile enzimelor oxidative ale mușchilor scheletici și pragul 
lactatului contribuie, de asemenea, semnificativ la pierderile pe termen lung ale VO2max 
[Mujika, Padilla, 2000]. 
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Studiul prezent are câteva limitări. În primul rând, dimensiunea eșantionului este mică și a 
fost selectată în mod convenabil. Deoarece nu s-a efectuat o calculare prealabilă a 
dimensiunii eșantionului, orice inferență ar trebui considerată cu prudență. Poate fi dificilă 
generalizarea rezultatelor prezentului studiu. A doua limitare este că intensitatea 
antrenamentului nu a fost monitorizată. În al treilea rând, în fotbal, puterea aerobă sau 
capacitatea de rezistență diferă în funcție de pozițiile de joc datorită diferitelor roluri tactice 
în meciurile din timpul lockdown-ului COVID-19 [Sekulic et al, 2021]. În studiul nostru, efectul 
dezantrenării asupra capacității aerobe nu a fost evidențiat în ceea ce privește diferitele 
poziții de joc. A patra limitare constă în faptul că nu s-a calculat maturitatea în ceea ce 
privește efectul asupra performanței aerobe la jucătorii tineri [Eskandarifard et al, 2021; 
Nobari et al, 2022]. Ultima limitare ar putea fi aceea că starea nutrițională a sportivilor în 
timpul studiului nu a fost urmărită sau că nu au fost realizate înregistrări ale consumului 
alimentar. În cele din urmă, nu s-a observat un grup de control fără exerciții (oprire totală a 
antrenamentului), ceea ce nu permite analiza impactului real al exercițiilor auto-dirijate la 
domiciliu. În studiile viitoare, se recomandă realizarea de investigații mai cuprinzătoare, care 
să cerceteze relația dintre dezantrenare și parametrii legați de performanță în diferite ramuri 
sportive, luând în considerare maturitatea, pozițiile de joc, factorii de gen și intensitatea 
antrenamentului. 
În concluzie, cercetarea a arătat că performanța MAS a grupurilor care s-au antrenat mai 
puțin de 180 de minute sau mai mult pe săptămână în timpul lockdown-ului COVID-19, nu s-
a modificat semnificativ. Cu toate acestea, s-a observat o scădere de 2,27% a MAS la testul 
Bronco, indiferent de grup. Aceste rezultate demonstrează că exercițiul auto-dirijat efectuat 
de jucători acasă în timpul lockdown-ului COVID-19 a fost insuficient pentru a menține forma 
cardio-respiratorie la jucătorii de fotbal de elită - tineret. În cele din urmă, studiul nostru 
evidențiază importanța antrenamentului la domiciliu în timpul lockdown-ului COVID-19, în 
afara sezonului și în sezonul competițional, pentru a minimiza efectul de deteriorare al 
dezantrenării pe termen lung asupra capacității aerobe, pentru a îmbunătăți performanța 
VO2max și a reduce susceptibilitatea la leziuni. Având în vedere relația dintre performanța 
aerobă superioară și unii parametri hematologici (concentrația de hematocrit, eritrocite, 
concentrația de hemoglobină, concentrația medie de hemoglobină corpusculară) [Otto, 
Montgomery, Richards, 2013; Requena, et al, 2017; Silva et al, 2022], este important ca 
antrenorii să evalueze jucătorii lor în termeni de parametri hematologici la anumite intervale 
de timp, pentru a planifica și facilita revenirea jucătorilor la antrenament, în special după o 
perioadă de dezantrenare pe termen lung. 
 
Alireza Aghababa, Seyed Hojjat Zamani Sani*, Hadi Rohani, Maghsoud Nabilpour, Georgian 
Badicu, Zahra Fathirezaie and Serge Brand*. No Evidence of Systematic Change of Physical 
Activity Patterns Before and During the Covid-19 Pandemic and Related Mood States Among 
Iranian Adults Attending Team Sports Activities. Front. Psychol., 14 April 2021, Sec. 
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Psychopathology, Volume 12 - 2021 https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.641895 (Impact 
Factor 4.232) 
În studiul „Nicio dovadă a schimbării sistematice a modelelor de activitate fizică înainte și în 
timpul pandemiei de Covid-19 și a stărilor de dispoziție asociate printre adulții iranieni care 
participă la activități sportive de echipă” am investigat impactul restricțiilor legate de COVID-
19 asupra modelelor de activitate fizică (AF) înainte și în timpul restricțiilor în rândul 
participanților la sporturi de echipă. Aceste modele de AF au fost ulterior corelate cu stările 
de spirit actuale, iar posibile diferențe de gen au fost de asemenea explorate. 
Metode 
Procedură 
Adulții au fost abordați prin intermediul rețelelor sociale (SNS) ale site-urilor de sporturi de 
echipă (fotbal, futsal, volei, handbal și baschet) pentru a participa la prezentul sondaj online, 
privind modelele anterioare și actuale de activitate fizică (AF) și stările de spirit. Pe prima 
pagină a sondajului online, participanții au fost informați cu privire la obiectivele studiului, 
colectarea anonimă a datelor, manipularea confidențială a datelor și aprobarea etică a 
studiului. Apoi, pentru a da consimțământul informat, participanții au bifat căsuța „de acord”. 
Comitetul de etică în cercetarea umană al Institutului de Cercetare în Științele Sportului din 
Iran (ID aprobare: IR.SSRC.REC.1399.070) a aprobat studiul, care a fost realizat în 
conformitate cu a șaptea și cea mai recentă revizie (Asociația Medicală Mondială, 2013) a 
Declarației de la Helsinki. 
Participanți 
În etapa inițială 508 participanți au început sondajul online, derulat în perioada 5 martie - 2 
aprilie 2020; 32 (6,30%) răspunsuri au fost incomplete și, prin urmare, au fost eliminate din 
setul de date. Eșantionul final a fost format din 476 de adulți iranieni [48,2% bărbați; vârsta 
medie: 27,32 de ani (SD = 10,06 ani, interval = 18-54 ani); 51,8% femei; vârsta medie: 22,36 
de ani (SD = 10,18 ani, interval = 20-84 ani)]. Aceștia s-au încadrat la sportivi amatori sau 
sportivi semi-profesioniști din ligile provinciale. Participanții au raportat următoarele sporturi 
de echipă: fotbal (n = 100), futsal (n = 100), volei (n = 100), handbal (n = 76) și baschet (n = 
100). 
Măsurători 
Informații sociodemografice 
Participanții au raportat vârsta (ani), sexul (feminin, masculin), starea civilă (singur, divorțat, 
văduv), cel mai înalt nivel de educație (diplomă, liceu și învățământ superior) și situația 
actuală de muncă (activi: angajați sau în activitate proprie; neangajați: șomeri; pensionari; 
studenți). 
Niveluri de activitate fizică 
Participanții au răspuns la următoarele întrebări: 1. "La ce sport de echipă ai participat înainte 
de perioada de izolare?" 2. "Câte zile pe săptămână ai participat la sportul de echipă?" 3. 
"Câte zile pe săptămână participi în prezent la sportul de echipă?" Răspunsurile au fost: în 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.641895
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fiecare zi; 6 zile/săptămână; 5 zile/săptămână; 4 zile/săptămână; 3 zile/săptămână; 2 
zile/săptămână; 1 zi/săptămână; în prezent nu particip. 4. "Indică intensitatea 
antrenamentelor înainte de perioada de izolare" și "Indică intensitatea antrenamentelor în 
prezent." Răspunsurile au fost: intensitate scăzută, intensitate moderată, intensitate mare și 
intensitate foarte mare. Toți acești itemi sunt preluați dintr-un alt studiu (Cho, 2014). Cho a 
raportat proprietăți psihometrice satisfăcătoare ale chestionarului. 
Stare de spirit 
Pentru a evalua atât stările de spirit pozitive, cât și cele negative, participanții au completat 
versiunea prescurtată a Scalei de Stare de Spirit Brunel (BRUMS) (Terry et al., 2003). Li s-au 
solicitat participanților următoarele stări de spirit: stări de spirit pozitive: vioi, alert, activ, plin 
de energie; stări de spirit negative: furios, obosit, nesigur în privința lucrurilor, morocănos, 
fără speranță, obosit, iritat, descurajat, epuizat, sumbru, obosit, furios. Răspunsurile au fost 
date pe o scară Likert de cinci puncte, variind de la 0 (= deloc) la 4 (= extrem de); scoruri mai 
mari reflectă o stare de spirit mai pronunțată (alfa lui Cronbach: 0,90). 
Rezultate 
Informații sociodemografice și sex 
Tabelul 37 prezintă indicii statistici descriptivi și inferențiali ai informațiilor sociodemografice 
între participanții de sex feminin și masculin. Comparativ cu participanții de sex feminin, 
participanții de sex masculin erau mai în vârstă, erau mai des căsătoriți și aveau niveluri de 
educație mai ridicate; în plus, participanții de sex masculin erau mai des pensionați/incapabili 
de muncă sau șomeri. 
 
Tabel 37. Caracteristicile demografice ale participanților, separat pentru bărbați și femei. 
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Activitate fizică (Intensitate; Frecvență) - Înainte și în timpul perioadei de restricție 
Tabelele 38 și 39 furnizează o privire de ansamblu statistică descriptivă și inferențială asupra 
modelelor de activitate fizică (intensitate, frecvență) înainte și în timpul perioadei de 
restricție, și între participanții de sex feminin și masculin. 

 
Tabel 38. Intensitatea activității fizice (PA) înainte și în timpul bolii coronavirus 

(COVID-19) și separat pentru participanții de sex feminin și masculin. 

De-a lungul timpului, intensitatea activității fizice a scăzut în timpul perioadei de restricție, iar 
frecvența activității fizice a rămas neschimbată, deși s-au observat diferențe de sex (vezi mai 
jos). 
Activitate fizică (Intensitate; Frecvență) -  Între participanții de sex feminin și masculin 
De-a lungul timpului, intensitatea activității fizice a scăzut atât în rândul participanților de sex 
feminin, cât și în rândul participanților de sex masculin. De-a lungul timpului, frecvența 
activității fizice a crescut în rândul participanților de sex masculin, în timp ce frecvența 
activității fizice a rămas neschimbată în rândul participanților de sex feminin (Fig. 30). 
 

Tabel 39. Frecvența PA înainte și în timpul COVID-19 și separat pentru participanții de sex 
feminin și masculin. 
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Fig. 30. Interacțiunea între factorii de activitate fizică și sex. 

Stări de spirit și sexe 
Comparativ cu participanții de sex feminin, participanții de sex masculin au raportat că sunt 
mai morocănoși, pesimiști și viguroși (toate X2 > 11.00, p-uri < 0.05; toate Cramer's V > 0.73). 
Pentru toate celelalte dimensiuni ale stării de spirit (mânie, epuizare, vioiciune, incertitudine, 
disperare, oboseală, iritare, descurajare, extenuare, oboseală, furie și activitate), nu s-au 
observat diferențe semnificative de sex (toate X2 < 6.40, p-uri > 0.05). 
Relația dintre stările de spirit actuale și indicii de activitate fizică înainte și în timpul perioadei 
de restricție 
Matricea de corelație a indiciilor de activitate fizică înainte și în timpul perioadei de restricție 
și a stărilor de spirit actuale ale participanților, a arătat că acestea erau slab corelate sau 
complet necorelate; coeficienții de corelație au variat între 0 și 0.19 (asocieri 
nesemnificative/fără relevanță) sau invers: r = 0.19 = R2 = 0.036; astfel, 3.6% din variația 
indicilor de activitate fizică explicau variația stărilor de spirit, în timp ce 96.4% din variația 
stărilor de spirit rămânea neexplicată (Tabelele 40-42). 

 
Tabel 40. Coeficienții de corelație între indicii PA și stările de dispoziție în rândul bărbaților. 
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Tabel 41. Coeficienții de corelație între indicii PA și stările de dispoziție în rândul femeilor. 

 
Tabel 42. Coeficienții de corelație între indicii PA și stările de dispoziție (total). 
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Discuții 
Principalele constatări ale prezentului studiu au fost că, într-un eșantion mai mare de adulți 
iranieni care participau la activități sportive de echipă, înainte și în timpul perioadei de 
restricție legate de COVID-19, intensitatea activității fizice a scăzut, în timp ce frecvența 
activității fizice a crescut în rândul participanților de sex masculin și a rămas stabilă în rândul 
participanților de sex feminin. Mai mult, indicii de activitate fizică înainte și în timpul perioadei 
de restricție nu au fost corelați cu stările de spirit actuale. Modelul prezent al rezultatelor 
completează cercetările anterioare prin faptul că am arătat că perioada de restricție legată de 
COVID-19 a avut un impact foarte modest asupra indicilor de activitate fizică ai participanților 
și că acești indici nu au fost corelați cu stările de spirit ale participanților. Considerăm că 
aceste rezultate au o importanță practică: în opoziție cu presupunerile prevalente, 
impulsionate în mare parte de mass-media, restricția a avut un impact nesemnificativ asupra 
modelului de activitate fizică și a stărilor de spirit ale adulților iranieni care participau la 
activități sportive de echipă. 
Aceasta a fost întrebarea de cercetare formulată, dacă indicii de activitate fizică s-au 
schimbat în timpul perioadei de restricție, iar datele nu susțin pe deplin această presupunere: 
în timp ce intensitatea activității fizice a scăzut, frecvența activității fizice a crescut în rândul 
participanților de sex masculin și a rămas neschimbată în rândul participanților de sex 
feminin. 
În contrast, participanții obișnuiți să facă exerciții cu prietenii într-un club sportiv și care nu 
foloseau instrumente online, au raportat scăderi în indicii de activitate fizică. Aici, remarcăm 
că rezultatele actuale sunt chiar mai impresionante când luăm în considerare faptul că doar 
adulții care participau la activități sportive de echipă au fost incluși în studiu. Prin definiție, 
participarea la activități sportive de echipă implică activități fizice cu alte persoane, ceea ce 
contravine regulilor de distanțare socială, închiderii instituțiilor sportive și restricțiilor de 
ședere acasă impuse în timpul pandemiei. Calitatea datelor nu permite o înțelegere mai 
profundă a mecanismelor subiacente respectării distanțării sociale și a regulilor actuale de 
confinare. Având în vedere acest aspect, deși foarte speculativ, se poate presupune că în 
momentul colectării datelor, regulile de confinare au fost adaptate la contextul actual de 
pericol. 
Cu prima ipoteză, am presupus că modificările în modelele de activitate fizică vor fi asociate 
cu modificări în stările de spirit. Cu toate acestea, datele actuale nu au confirmat această 
presupunere: coeficienții de corelație între indicii de activitate fizică și stările de spirit au fost 
neglijabili și nesemnificativi (Tabelul 4 pentru bărbați, Tabelul 5 pentru femei și Tabelul 6 
pentru eșantionul total). Pentru a ilustra, aproximativ 3,6% din variația indicilor de activitate 
fizică explicau variația stărilor de spirit, în timp ce, complementar, aproximativ 95,6% din 
variația stărilor de spirit rămânea neexplicată. 
Cu a doua ipoteză, am presupus că, în comparație cu participanții de sex masculin, 
participanții de sex feminin raportează mai multe îngrijorări legate de stările lor de spirit și 
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activitatea fizică. Însă, din nou, modelul rezultatelor nu a confirmat această presupunere: 
Diferențele în stările de spirit au fost modeste, iar diferențele în modelele de activitate fizică 
au fost, de asemenea, nesemnificative. 
Rezultatele noastre la femei au fost inconsistente cu această constatare. Prin urmare, în 
ciuda faptului că, calitatea datelor nu permite o înțelegere mai profundă a mecanismelor 
psihologice subiacente, presupunem că mai mulți factori sociali, cognitivi și emoționali 
complet nelegați de activitatea fizică au influențat o dimensiune psihologică crucială, precum 
starea de spirit. 
Cu toate noutățile și rezultatele neașteptate ale acestui studiu, trebuie luate în considerare 
următoarele limitări. În primul rând, ne-am bazat complet pe auto-raportări, care, prin 
definiție, ar putea fi afectate de subiectivism. În consecință, evaluările obiective ale activității 
fizice ar fi permis compararea modelelor de activitate fizică raportate subiectiv și obiectiv și 
detectarea posibilelor diferențe. În al doilea rând, doar participanții adulți dispuși și capabili să 
respecte cerințele studiului (acces la internet, alfabetizare și activități sportive de echipă) au 
completat chestionarul; în aceste condiții, nu poate fi exclusă o selecție părtinitoare a 
participanților. De asemenea, menționăm că participanții au rămas activi fizic în timpul 
restricțiilor COVID-19, în ciuda faptului că activitățile sportive de echipă nu erau posibile. Prin 
urmare, este plauzibil ca participanții din acest studiu să fi fost în mod deosebit motivați și 
autonomi pentru a-și menține indicii de activitate fizică neschimbați. În al treilea rând, 
modelele de activitate fizică dinainte de restricții au fost evaluate retrospectiv; în consecință, 
este posibil ca amintirile să fi fost afectate de subiectivism. În al patrulea rând, este plauzibil 
ca alte dimensiuni psihologice neevaluate să fi influențat două sau mai multe dimensiuni în 
aceeași sau în direcții opuse. Să ne amintim că aproximativ 95% din variația stărilor de spirit a 
rămas inexplicată. În al cincilea rând, ne-am concentrat pe adulții care practică sporturi de 
echipă; este posibil ca adulții cu activități sportive individuale să fi oferit o altă imagine a 
rezultatelor. În al șaselea rând, deși colectarea datelor din această cercetare a fost efectuată 
la doar 2 luni după raportul oficial al pandemiei COVID-19 în Iran, un design longitudinal ar fi 
permis descrierea relațiilor cauzale între modelele de activitate fizică și stările de spirit. În 
cele din urmă, la momentul colectării datelor, sancțiunile internaționale impuse Iranului au 
dus la probleme economice severe, care, la rândul lor, au afectat negativ calitatea vieții 
oamenilor. 
Concluzii 
Scopul principal al cercetării noastre a fost să oferim o înțelegere nouă asupra nivelului de 
activitate fizică al adulților care participă la activități sportive de echipă, înainte și în timpul 
perioadei de restricții COVID-19, precum și asupra stărilor lor de spirit asociate. Rezultatele 
noastre au sugerat că nu există dovezi privind schimbări sistematice în modelele de activitate 
fizică, înainte și în timpul perioadei de restricții COVID-19 și stările de spirit asociate la adulții 
care participă la activități sportive de echipă. De asemenea, stările de spirit au fost nelegate 
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de modelele de activitate fizică, iar stări mixte ale stării de spirit au fost raportate atât de 
bărbați, cât și de femei. 
 
Silvia San Román-Mata, Félix Zurita-Ortega, Pilar Puertas-Molero, Georgian Badicu* and 
Gabriel González-Valero. A Predictive Study of Resilience and Its Relationship with Academic 
and Work Dimensions during the COVID-19 Pandemic. J. Clin. Med. 2020, 9, 3258; 
doi:10.3390/jcm9103258, (Impact Factor 4.964) 
„Un studiu predictiv al rezilienței și relația acesteia cu dimensiunile academice și profesionale 
în timpul pandemiei COVID-19” a fost propus cu următoarele obiective: (1) descrierea 
nivelurilor de reziliență în populația spaniolă în timpul pandemiei și (2) analiza asociațiilor 
existente între reziliența ridicată și parametrii socio-demografici, de muncă și academici. 
Metoda 
Participanți și procedură  
La acest studiu descriptiv și transversal au participat 1176 persoane din Spania, cu vârste 
cuprinse între 18 și 67 de ani (M = 35,35 ani; SD = 11,900), dintre care 457 (38,9%) erau 
bărbați și 719 (61,1%) femei. Eșantionul a fost selectat prin metoda aleatorie. Pentru a fi 
selectate, persoanele trebuiau să fie în deplinătatea facultăților lor psihologice, să ofere un 
consimțământ informat, să fie majori, să nu fie pensionari și să nu sufere de niciun fel de 
afecțiune care să împiedice participarea la cercetare. Aceste cerințe au constituit criteriile de 
includere, respectiv de excludere. Eșantionul a fost obținut din toate orașele spaniole, 
solicitând participarea tuturor celor care au fost de acord să o facă în mod voluntar. 
Eșantionul a fost colectat în două perioade, în funcție de diferitele stări de lockdown. Prima 
perioadă a fost de la 15 la 22 martie (n = 727; 61,8%) și a doua perioadă a fost de la 23 la 31 
martie (n = 449; 38,2%). Două întrebări din sondajul auto-raportat au fost duplicate pentru a 
evita părtinirea în răspunsuri și pentru a verifica că acestea nu au fost completate aleatoriu. 
După ce am detectat că unele chestionare au fost completate incorect sau  destinatarii nu 
îndeplineau criteriile de includere, am exclus 171 chestionare. 
Participanții au fost contactați prin diverse apeluri pe rețelele sociale, astfel încât eșantionul 
să fie cât mai aleatoriu posibil. Odată stabilit contactul, potențialii respondenți au fost 
informați cu privire la modul de completare a documentului, fiindu-le comunicat că toate 
datele colectate vor fi anonime și utilizate doar în scopuri de cercetare. Cercetătorii au fost 
prezenți în mediul virtual în timpul colectării datelor, pentru a garanta implementarea corectă 
a procesului și pentru a rezolva eventualele probleme ale derulării acestuia. Acest lucru s-a 
realizat prin furnizarea unui link personal de conectare Google Meets asociat grupului de 
cercetători, pentru a permite utilizatorilor să se conecteze cu cercetătorii și să-și rezolve 
orice nelămurire pe care le-ar putea avea. Prezenta cercetare a primit aprobare din partea 
comitetului de etică al Universității din Granada (641/CEIH/2018). 
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Variabile și Instrumente  
Formularul de înregistrare personală (chestionar ad-hoc) a colectat date referitoare la 
sex/gen (bărbat sau femeie), vârstă, dacă respondenții au avut vreo responsabilitate față de 
persoanele dependente în timpul restricțiilor (persoane în vârstă sau rude), dacă respondenții 
cunoșteau pe cineva din mediul lor care a suferit sau a avut COVID-19, ocupația anterioară 
restricțiilor (student, șomer, studii încheiate, funcționar public, persoană independentă sau 
care lucrează pentru o companie privată), cel mai înalt nivel academic atins (studii de bază, 
formare profesională, studii superioare, bacalaureat, studii postuniversitare sau studii de 
doctorat), dacă lucrează în servicii de urgență (răspuns categorial ca Da sau Nu), precum și 
perioada de finalizare a studiului, structurată în funcție de perioada 1 (15-22 martie) și 
perioada 2 (23-31 martie).  
Testul de reziliență 
S-a utilizat versiunea în limba spaniolă a scalei de reziliență cu 10 itemi dezvoltată de 
Connor-Davidson (CD-RISC). Aceasta provine din versiunea originală a CD-RISC propusă de 
Connor și Davidson [Connor and Davidson, 2003] și adaptată în limba spaniolă de Notario-
Pacheco et al. [2011] și Soler-Sánchez, Meseguer-de Pedro și García-Izquierdo [2016]. Cei 
10 itemi solicită respondenților să ofere evaluări pe o scară de tip Likert care variază de la 0 
(total dezacord) la 4 (total de acord). Exemplu de întrebare: „Sunt capabil să mă adaptez la 
schimbări”. Studiile inițiale au obținut valori Cronbach alpha mai mari de 0,80, cu α = 0,87 
raportat de Soler-Sánchez et al. [2016] și α = 0,85 raportat de Notario-Pacheco et al. [2011], 
în timp ce prezentul studiu a obținut o valoare de α = 0,89. 
Rezultate  
Cei 1176 de participanți ai acestui studiu au fost distribuiți între ambele genuri, cu 61,1% fiind 
femei și 38,9% bărbați. Dintre aceștia, 66,3% au declarat că sunt responsabili de dependenți 
(persoane în vârstă sau copii), în timp ce 33,7% nu au avut această responsabilitate. Un total 
de 27,3% au fost clasificați ca având o reziliență ridicată, 46,2% au avut o reziliență moderată, 
iar 26,5% au avut o reziliență scăzută. În ceea ce privește întrebarea, dacă persoanele din 
mediul lor imediat au contractat COVID-19, 42,7% au indicat că DA, în timp ce 57,3% au 
declarat că NU. Referitor la statutul profesional a respondenților, înainte de restricții 34% 
erau angajați în sectorul public, 22,3% erau persoane independente sau își ofereau serviciile 
unei companii private, 21,8% erau studenți, 18,5% au raportat că studiau și lucrau în același 
timp, iar 3,4% nu erau nici în studii, nici în câmpul muncii. În ceea ce privește nivelul lor 
academic, 50,1% au raportat că cel mai înalt nivel de studiu obținut era cel de "studii 
superioare", 29,3% aveau calificări postuniversitare, 11,1% aveau formare profesională, 6% 
aveau studii de bază, iar 3,7% aveau doar studii liceale (Tabelul 43).  
În ceea ce privește lucrul în serviciile de urgență, 27,9% au declarat că lucrează în acest 
domeniu, în timp ce 72,1% nu lucrează în servicii de urgență. În ceea ce privește perioada de 
timp legată de starea de alertă, 61,8% dintre chestionare au fost completate în perioada 1 
(15-22 martie), iar 38,2% în perioada 2 (23-31 martie) (Tabelul 43). 
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Tabel 43. Caracteristicile descriptive ale eșantionului. 

În studiul relațional al variabilelor legate de nivelul de reziliență, s-au găsit diferențe 
semnificative din punct de vedere statistic (p = 0,015) în ceea ce privește sexul/genul. Mai 
exact, reziliența scăzută era mai frecventă în rândul femeilor decât în rândul bărbaților (29,1% 
față de 22,5%), iar aceste cifre erau inversate atunci când era luată în considerare reziliența 
ridicată (31,3% pentru bărbați și 24,9% pentru femei). În ceea ce privește responsabilitatea 
față de dependenți, s-au evidențiat diferențe semnificative în date (p = 0,000), cu o 
prevalență mai mare a rezilienței ridicate în rândul persoanelor responsabile de dependenți 
(35,1%) față de cele fără această responsabilitate (23,3%). 
Nu s-a găsit o asociere (p = 0,248) în ceea ce privește existența de persoane din mediul 
imediat care au contractat COVID-19, în timp ce ocupația participanților anterior restricțiilor a 
produs diferențe semnificative din punct de vedere statistic (p = 0,001). Concret, participanții 
care lucrau ca angajați în sectorul public, persoanele independente sau cele care lucrau 
pentru o companie privată au obținut valori mai mari, (27,5%) raportând o reziliență ridicată, 
în comparație cu doar 16,4% dintre studenți care au raportat același nivel optim. 
În ceea ce privește nivelurile academice, s-au evidențiat diferențe semnificative din punct de 
vedere statistic (p = 0,001). În acest caz, 33% dintre respondenții cu studii postuniversitare 
sau doctorale au raportat o reziliență ridicată, procent mai mare decât cei 18,6% dintre 
persoanele cu doar studii de bază, care au obținut, de asemenea, scoruri încadrate în această 
categorie. În ceea ce privește faptul, dacă persoanele lucrau sau nu într-o poziție legată de 
serviciile de urgență, s-a constatat o asociere statistică semnificativă (p = 0,002). Acest lucru 
s-a datorat faptului că cei care aveau o profesie relevantă (32%) prezentau o prevalență mai 
mare a rezilienței ridicate, în comparație cu cei care nu intrau în contact cu serviciile de 
urgență prin intermediul muncii lor (25,5%). Aceste rezultate s-au inversat atunci când s-a 
luat în considerare reziliența scăzută, 29,2% dintre cei care intrau în contact cu serviciile de 
urgență, în comparație cu 19,5% dintre cei care nu erau în contact. Nu s-au detectat diferențe 
(p = 0,243) în ceea ce privește perioada de finalizare a studiului și nivelul de reziliență. 
(Tabelul 44). 
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Tabel 44. Asocierile între reziliență și toate celelalte variabile. 

 
Odată ce s-a stabilit studiul descriptiv și relațional, s-a trecut la al doilea obiectiv al studiului, 
care a fost de a stabili un model predictiv al rezilienței ridicate prin regresie logistică binară. 
Variabilele care descriu persoanele apropiate cu COVID-19 și perioada de timp (p ≥ 0,05) au 
fost excluse. În primul pas al analizei, sexul/genul nu a produs rezultate semnificative și, prin 
urmare, a fost, de asemenea, exclus din model. În al doilea pas, s-a arătat o potrivire bună 
prin rezultatele testului omnibus (X2 = 48,721; 4df; sig = 0,000), testul Hosmer-Lemeshow 
(X2 = 4,095; 6df; sig = 0,664), R2 Cox și Snell (0,041) și statisticile Nagelkerke (0,059). Modelul 
a explicat adecvat 72,7% din cazuri. La fel, cum se poate observa în tabelul 3, modelul a 
identificat asociații (p < 0,05 în modelul de regresie ajustat) între reziliență și ocuparea 
profesională (Exp [B]: 2,160 [1,504-3,101]), nivelul academic (Exp [B]: 1,579 [1,089-2,290]), 
locul de muncă legat de serviciile de urgență (Exp [B]: 1,668 [1,242-2,239]) și 
responsabilitatea pentru persoanele în întreținere (Exp [B]: 1,583 [1,194-2,097]) (Tabelul 45). 

 
Tabel 45. Model binar de regresie logistică. 
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Discuții 
Prezentul studiu a fost realizat pe un eșantion de 1176 de adulți spanioli. Scopul studiului a 
fost de a determina modele asociative între diferite aspecte legate de reziliență și aspecte 
socio-demografice, de muncă și academice în timpul perioadei de restricții impuse de criza 
globală COVID-19. În opinia autorilor acestei investigații, nu au fost realizate până în prezent 
studii cu caracteristicile prezentei cercetări. Cu toate acestea, rezultatele ar trebui 
considerate cu prudență, s-au stabilit relații pozitive și predictibile între capacitatea de 
reziliență și variabilele acestui studiu. Acest demers poate fi utilizat ca punct de plecare 
pentru dezvoltarea intervențiilor bazate pe reziliență, pentru a ajuta la minimizarea 
consecințelor psihologice în timpul pandemiei COVID-19. 
Unul dintre rezultatele descriptive obținute în legătură cu capacitatea de reziliență, a fost că 
aproape jumătate dintre participanți au raportat valori corespunzătoare rezilienței moderate. 
Această constatare este similară cu cea raportată de Rodríguez și Ortunio [2016], care au 
specificat procente similare pentru această dimensiune. Pe de altă parte, Szu-Ying et al. 
[2020] au declarat că puțin peste jumătate dintre adulții mai în vârstă, cu probleme 
cardiovasculare, care au alcătuit eșantionul de studiu au raportat o reziliență scăzută. Acest 
lucru ar putea fi atribuit faptului că aceștia au o boală care le provoacă un stres suplimentar. 
Pe aceeași linie, este potrivit să evidențiem faptul că patru din zece participanți la studiul 
prezent au raportat că au avut contact cu persoane afectate de COVID-19. Acest lucru ar 
putea oferi o explicație pentru nivelurile medii de reziliență. 
În prezent, tema rezilienței și a genului este într-o oarecare măsură controversată. În acest 
studiu, sexul a trebuit exclus din modelul predictiv în primul pas al construcției modelului, 
deoarece nu s-a constatat o relație semnificativă. 
În ceea ce privește ocupația profesională, rezultatele prezentului studiu indică faptul că 
angajații din sectorul public, lucrătorii independenți și cei care lucrează în companii private au 
avut scoruri mai mari de reziliență. Acest lucru ar putea fi explicat prin abilitățile și 
competențele de gestionare și planificare ale indivizilor la nivel cognitiv și intelectual. Indivizii 
se bazează pe aceste resurse pentru a îndeplini sarcini, fie că este vorba despre mediul de 
muncă, social sau academic. 
În același timp, s-au descoperit scoruri ridicate de reziliență la personalul care lucrează în 
domeniul serviciilor de urgență. În special, reziliența în acest context acționează ca un factor 
de protecție pentru personalul de urgență împotriva potențialului stării de rău psihologic, pe 
care îl pot suferi în îndeplinirea responsabilităților lor. Astfel, modelul nostru de regresie a 
indicat că profesioniștii dedicați medicinei de urgență au avut o probabilitate de 1,66 ori mai 
mare de a avea o reziliență ridicată. În același sens, Zhang et al. [2020] au evidențiat 
implicațiile activității în diferite profesii ocupaționale, ca fiind un alt factor aparte. Acest lucru 
poate influența reziliența, în timp ce îmbunătățește în același timp calitatea performanței în 
muncă, precum și asociația pozitivă cu sănătatea spirituală [Borji et al, 2019; Zamani Sani et 
al, 2020]. 
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Luând în considerare factorii menționați anterior, este demn de remarcat faptul că 
persoanele cu copii sau dependenți, au prezentat, de asemenea, un nivel mai ridicat de 
reziliență decât cei fără. Acest lucru este ilustrat în modelul de regresie prin asocierea dintre 
cele două variabile. Astfel, se pare că responsabilitatea de a avea grijă de ceilalți conduce la 
dezvoltarea acestei abilități în măsura în care participanții dependenți au avut o probabilitate 
de 1,58 ori mai mare să prezinte o reziliență ridicată. 
În ceea ce privește limitările prezentului studiu, se constată o lipsă de literatură existentă 
privind reziliența în rândul populațiilor spaniole în timpul pandemiei COVID-19. Au fost 
identificate cercetări în alte contexte legate de acest subiect. În ceea ce privește populația 
transgender, nu au fost incluse elemente relevante în cadrul variabilei de gen, ceea ce ar 
putea fi considerat o altă limitare a studiului. O altă limitare ar putea fi reprezentată de 
omogenitatea eșantionului, deoarece majoritatea respondenților au fost femei, care au fost 
mai dispuse să răspundă la chestionar. Prin urmare, nu s-a făcut o distincție între grupurile 
de vârstă, ceea ce poate fi o posibilitate pentru studiile viitoare. 
În concluzie, acest studiu a identificat mai mulți factori asociați cu o reziliență ridicată. 
Persoanele angajate, cu educație superioară, care lucrează în domeniul serviciilor de urgență 
și care au responsabilități față de alte persoane dependente, au avut o probabilitate mai 
mare de a avea o reziliență ridicată. Aceste constatări evidențiază importanța dezvoltării 
acestor factori în programele de intervenție care vizează cultivarea rezilienței încă de la o 
vârstă fragedă. Este crucial să recunoaștem că reziliența este o trăsătură dinamică și 
maleabilă care poate fi cultivată în rândul populație. 
 
Gabriel González-Valero, Félix Zurita-Ortega, David Lindell-Postigo, Javier Conde-Pipó, 
Wilhelm Robert Grosz and Georgian Badicu*. Analysis of Self-Concept in Adolescents before 
and during COVID-19 Lockdown: Differences by Gender and Sports Activity. Sustainability 
2020, 12, 7792; https://doi.org/10.3390/su12187792 (Impact Factor 3.889) 
„Analiza conceptului de sine la adolescenți înainte și în timpul lockdown-ului COVID-19: 
Diferențe în funcție de gen și activitatea sportivă” își propune să examineze nivelul 
conceptului de sine al adolescenților înainte și în timpul lockdown-ului în ceea ce privește 
genul și activitatea fizică, atât pentru băieți și fete, cât și pentru cei care sunt activi din punct 
de vedere fizic și cei care nu sunt. 
Materiale și Metode 
Design și Participanți 
Acest studiu a comparat percepția asupra conceptul de sine la două grupuri de adolescenți, 
înainte de lockdown și în timpul lockdown-ului. În acest scop, am utilizat o selecție 
convenabilă pentru a alege participanții, astfel încât două eșantioane diferite să fie evaluate 
în două momente diferite. În ceea ce privește acest criteriu de selecție, 72,9% (n = 366) dintre 
participanți au fost evaluați înainte de lockdown-ul cauzat de COVID-19, iar 27,1% (n = 136) 
dintre participanți au fost evaluați în timpul perioadei respective. Intervalul de vârstă al 

https://doi.org/10.3390/su12187792
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eșantionului înainte de lockdown a fost de 13-17 ani (M = 15,51 ± 0,65), subiecții de gen 
feminin au reprezentat 52,5% (n = 192), iar cei de gen masculin 47,5% (n = 174). În timpul 
lockdown-ului, intervalul de vârstă al eșantionului a fost de 13-17 ani (M = 14,57 ± 1,47); 
femeile reprezentând 60,3% (n = 82), iar bărbații 39,7% (n = 54). Pentru a obține un eșantion 
reprezentativ (eroare la 0,05; C.I. = 95%), s-au utilizat tehnici de stratificare și 
proporționalitate la stabilirea grupurilor. 
Instrumente și Variabile 
Chestionarul a fost creat de către cercetători și a fost utilizat pentru a colecta date socio-
demografice și date legate de activitatea fizică și sportivă. Astfel, datele colectate au inclus: 
genul și vârsta participanților, momentul (în lockdown sau Nu) și tipul de activități fizice sau 
sportive practicate, conform clasificării adaptate de Castro-Sánchez et al. [2016]. Această 
clasificare include următoarele categorii: „Niciuna”, „Sporturi individuale fără contact” (NCIS), 
„Sporturi individuale cu contact” (CIS), „Sporturi de echipă fără contact” (NCTS) și „Sporturi de 
echipă cu contact” (CTS). De asemenea, pe baza acestei clasificări, adolescenții au fost 
catalogați ca fiind „activi fizic” sau „inactivi fizic”. 
Chestionarul Form-5 pentru conceptul de sine (AF-5) 
Acest chestionar evaluează percepția individului despre propriul concept de sine, bazat pe 
teoria enunțată de Shavelson, Hubner și Stanton [1976] și a fost creat și validat în limba 
spaniolă de către García și Musitu [1999]. Este compus din 30 de itemi, care utilizează 
răspunsuri bazate pe scala Likert de cinci puncte, de la "Niciodată" la "Întotdeauna". Sumarea 
itemilor ne-a permis să obținem o măsură generală a acestui construct, precum și să grupăm 
conceptul de sine în cinci dimensiuni: conceptul academic de sine (A-SC; itemi 1, 6, 11, 16, 21 
și 26), conceptul social de sine (S-SC; itemi 2, 7, 12, 17, 22 și 27), conceptul emoțional de sine 
(E-SC; itemi 3, 8, 13, 18, 23 și 28), conceptul familial de sine (F-SC; itemi 4, 9, 14, 19, 24 și 29) 
și conceptul fizic de sine (P-SC; itemi 5, 10, 15, 20, 25 și 30). Alfa lui Cronbach în acest studiu 
(α = 0,809) a fost similar cu cel raportat de Garcia și Musitu (α = 0,810). Fiabilitatea fiecărei 
dimensiuni a conceptului de sine a fost: A-SC (α = 0,853), S-SC (α = 0,784), E-SC (α = 0,756), 
F-SC (α = 0,706) și P-SC (α = 0,801). 
Procedura 
În primul rând, cercetătorii au explorat diferite modalități de a lua legătura cu populația. 
Adolescenții evaluați înainte de lockdown au fost ulterior solicitați să participe la această 
investigație printr-o scrisoare informativă, care a fost creată de către Departamentul de 
limbaj corporal al Universității din Granada și livrată prin intermediul școlilor lor. Ulterior, a 
fost organizată o întâlnire cu directorii de școli, în care cercetătorii le-au înmânat câteva copii 
ale instrumentelor de evaluare și scrisoarea informativă care trebuia livrată familiilor 
adolescenților. Scrisoarea a detaliat obiectivele și natura cercetării, a explicat caracterul 
voluntar al participării și a solicitat consimțământul informat. 
Colectarea datelor a fost realizată în timpul lecțiilor de Educație Fizică, în prezența 
cercetătorilor și a profesorilor, în scopul rezolvării eventualelor îndoieli și pentru a asigura o 
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completare corectă, fără a apărea incidente pe parcursul procesului. Procedura a fost similară 
cu participanții evaluați în timpul lockdown-ului, cu excepția faptului că protocoalele s-au 
desfășurat online, chestionarele au fost distribuite prin intermediul rețelelor sociale, iar 
contactul cu familiile s-a realizat prin canalele de comunicare ale școlilor (de exemplu, e-mail, 
bloguri sau Telegram). Anonimatul a fost asigurat în ambele procese, iar cercetătorii au 
certificat, de asemenea, că datele vor fi utilizate în scopuri științifice. Studiul a fost realizat în 
conformitate cu principiile exprimate în Declarația de la Helsinki și a fost aprobat de 
Comitetul Științific de Etică al universității echipei de cercetare (1230/CEIH/2020). 
Cercetătorii au invalidat 37 de chestionare din cauza completării incorecte. 
Rezultate 
Tabelul 46 prezintă valorile autoconceptului (SC) în ceea ce privește lockdown-ul din timpul 
pandemiei COVID-19 (p ≤ 0,05). Cele mai mari valori ale G-SC (total/general) au fost 
semnalate înainte de lockdown (M = 3,47 ± 0,52; d = 0,253), prezentând o asociere pozitivă 
cu autoconceptul emoțional E-SC (r = 0,375**). Această asociere nu a fost prezentă în timpul 
lockdown-ului (r = 0,090). S-SC (M = 3,70 ± 0,75; d = 0,401); a fost influențat de corelația sa 
cu autoconceptul emoțional (r = 0,200**). E-SC (M = 3,02 ± 0,78; d = 0,482); a avut o asociere 
pozitivă cu autoconceptul familial (F-SC; r = 0,143**) în ambele momente. De asemenea, a 
existat o asociere negativă între dimensiunile fizică și emoțională ale autoconceptului în 
timpul lockdown-ului (r = -0,424**). Mai mult, în timp ce indivizii evaluați înainte de lockdown 
prezentau valori mai mari în autoconceptul familial (M = 4,02 ± 0,83; d = 0,643), în timpul 
lockdown-ului le prezentau în dimensiunea academică (M = 3,85 ± 0,70; d = 0,705). 
 

Tabel 46. Conceptul de sine înainte și în timpul pandemiei de COVID-19. 
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Tabelul 46 prezintă valorile autoconceptului (SC) în ceea ce privește lockdown-ul din timpul 
pandemiei COVID-19 (p ≤ 0,05). Cele mai mari valori ale G-SC (total/general) au fost 
semnalate înainte de lockdown (M = 3,47 ± 0,52; d = 0,253), prezentând o asociere pozitivă 
cu autoconceptul emoțional E-SC (r = 0,375**). Această asociere nu a fost prezentă în timpul 
lockdown-ului (r = 0,090). S-SC (M = 3,70 ± 0,75; d = 0,401); a fost influențat de corelația sa 
cu autoconceptul emoțional (r = 0,200**). E-SC (M = 3,02 ± 0,78; d = 0,482); a avut o asociere 
pozitivă cu autoconceptul familial (F-SC; r = 0,143**) în ambele momente. De asemenea, a 
existat o asociere negativă între dimensiunile fizică și emoțională ale autoconceptului în 
timpul lockdown-ului (r = -0,424**). Mai mult, în timp ce indivizii evaluați înainte de lockdown 
prezentau valori mai mari în autoconceptul familial (M = 4,02 ± 0,83; d = 0,643), în timpul 
lockdown-ului le prezentau în dimensiunea academică (M = 3,85 ± 0,70; d = 0,705). 
Figura 31 arată relația dintre autoconcept și lockdown. Autoconceptul general, înainte de 
lockdown, a fost mai mare decât în acest interval. Același lucru s-a întâmplat și cu S-SC, E-SC 
și F-SC. În schimb, A-SC a fost mai mare în perioada lockdown-ului. Nu s-au găsit rezultate 
semnificative din punct de vedere statistic pentru P-SC. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig. 31. Conceptul de sine și dimensiunile în funcție de perioada de izolare. Nota 1. Conceptul 
de sine (SC); conceptul de sine general (G-SC); conceptul de sine academic (A-SC); conceptul 

de sine social (S-SC); conceptul de sine emoțional (E-SC); autoconceptul familiei (F-SC); 
conceptul de sine fizic (P-SC). Nota 2. Blocare (Da); nolockdown (Nu). Nota 3. p ≤ 0,05 (*); p ≤ 

0,0001 (****). 



Teză de abilitare Bădicu Georgian 
 

 128 

Tabel 47. Diferențele între gen și autoconcept înainte de lockdown-ul COVID-19. 

 

 
Fig. 32. Diferențele de gen în conceptul de sine înainte de blocarea COVID-19. Nota 1. 

Conceptul de sine (SC); conceptul de sine general (G-SC); conceptul de sine academic (A-SC); 
conceptul de sine social (S-SC); conceptul de sine emoțional (E-SC); autoconceptul familiei (F-

SC); conceptul de sine fizic (P-SC). Nota 2. p ≤ 0,01 (**); p ≤ 0,001 (***) 
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Tabelul 47 prezintă diferențele între gen și autoconcept înainte de lockdown-ul COVID-19. 
Fetele au avut un autoconcept academic mai mare (M = 3,39 ± 0,90; d = 0,339), cu o 
diferență semnificativă ridicată (p = 0,001). Cu toate acestea, la băieți s-a arătat o asociere 
negativă între această dimensiune (A-SC) și autoconceptul emoțional (r = -0,287**). A existat 
o diferență semnificativă (p ≤ 0,05) în unele componente înainte de lockdown. Băieții au avut 
în mod specific valori mai mari la P-SC (M = 3,44 ± 0,77; d = 0,320) și E-SC (M = 3,14 ± 0,73; 
d = 0,298). E-SC la fete a fost corelat pozitiv cu F-SC (r = 0,154*). 
Figura 32 arată relația dintre autoconcept (SC) și diferențele de gen înainte de lockdown. 
Fetele au avut niveluri mai mari de A-SC, în timp ce băieții au avut un E-SC și P-SC mai 
ridicate. Nu s-au detectat rezultate semnificative din punct de vedere statistic (p ≥ 0,05) 
pentru G-SC, S-SC și F-SC. 
Tabelul 48 prezintă diferențele în funcție de gen, în ceea ce privește SC (conceptul de sine) în 
timpul lockdown-ului COVID-19. S-au constatat, de asemenea, diferențe semnificative (p ≤ 
0,05) în timpul lockdown-ului. Fetele au avut valori mai mari la A-SC (M = 3,97 ± 0,70; d = 
0,421), în timp ce pentru băieți A-SC a avut o asociere negativă cu E-SC (r = -0,281*) și o 
corelație pozitivă cu F-SC (r = 0,414**). Diferențe semnificative s-au arătat și în G-SC (p = 
0,027), unde fetele au avut valori mai mari decât băieții (M = 3,38 ± 0,31; d = 0,346). 
Figura 33 prezintă relațiile dintre autoconceptului și diferențele de gen în timpul lockdown-
ului. În special, fetele au avut un G-SC și A-SC mai mari decât băieții. Nu s-au găsit rezultate 
semnificative din punct de vedere statistic (p ≥ 0,05) pentru celelalte dimensiuni. 

 
Tabel 48. Diferențele în funcție de gen, în ceea ce privește SC (conceptul de sine) în 

timpul lockdown-ului COVID-19. 
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Fig. 33. Diferențele bazate pe gen în conceptul de sine în timpul blocării COVID-19. 

Notă 1. Conceptul de sine (SC); conceptul de sine general (G-SC); conceptul de sine academic 
(A-SC); conceptul de sine social (S-SC); conceptul de sine emoțional (E-SC); autoconceptul 

familiei (F-SC); conceptul de sine fizic (P-SC). Nota 2. p ≤ 0,05 (*). 
 
Tabelul 49 prezintă asocierea dintre practicarea activităților fizice și autoconcept înainte de 
lockdown (p ≤ 0,05). Persoanele care nu erau implicate în nicio activitate fizică au avut cele 
mai scăzute valori ale G-SC (M = 3,30 ± 0,49) în comparație cu participanții la NCIS (M = 3,58 
± 0,52; d = 0,554) și STS (M = 3,59 ± 0,53; d = 0,574). Persoanele care practicau NCIS aveau 
cele mai mari valori în A-SC (M = 3,47 ± 0,87; d = 0,905) în comparație cu persoanele care nu 
practicau nicio activitate fizică (M = 2,73 ± 0,76). Practicarea NCIS sau CTS a fost asociată cu 
valori mai mari în S-SC (M = 3,83 ± 0,68; d = 0,451 și M = 3,83 ± 0,80; d = 0,419), F-SC (M = 
4,11 ± 0,81; d = 0,364 și M = 4,26 ± 0,74; d = 0,549) și P-SC (M = 3,47 ± 0,72; d = 0,522 și M 
= 3,57 ± 0,77; d = 0,596), în comparație cu lipsa practicării oricărei activități fizice sau 
sportive. 
Figura 34 compară grupurile de indivizi activi și inactivi din punct de vedere fizic, înainte de 
lockdown. Cei activi din punct de vedere fizic înainte de lockdown au fost asociați cu niveluri 
mai ridicate ale dimensiunilor G-SC, A-SC, S-SC, F-SC și P-SC. Cu toate acestea, nu s-au găsit 
diferențe semnificative din punct de vedere statistic (p ≥ 0,05) în ceea ce privește 
dimensiunea E-SC. 
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Tabel 49. Practicarea de activități fizice sau sportive și conceptul de sine înainte de 
blocarea COVID-19. 
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Fig. 34. Conceptul de sine și dimensiunile privind adolescenții activi și inactivi fizic 
înainte de carantină. Nota 1. Conceptul de sine (SC); conceptul de sine general (G-SC); 
conceptul de sine academic (A-SC); social conceptul de sine (S-SC); conceptul de sine 

emoțional (E-SC); autoconceptul familiei (F-SC); conceptul de sine fizic (P-SC). Nota 2. p ≤ 
0,01 (**); p ≤ 0,001 (***); p ≤ 0,0001 (****). 

 
Pentru asocierea dintre practicarea activităților fizice sau sportive și autopercepția în timpul 
lockdown-ului (Tabelul 50), s-au găsit diferențe semnificative (p ≤ 0,05). Subiecții care 
practicau activități NCIS (M = 3,48 ± 0,26; d = 0,827) prezentau valori mai ridicate ale 
dimensiunii G-SC, în comparație cu cei care nu practicau activitate fizică (M = 3,22 ± 0,66). 
Lipsa unei activități fizice a fost asociată cu o A-SC mai mare (M = 4,17 ± 0,58; d = 0,697). 
Adolescenții care practicau NCIS (M = 3,13 ± 0,60; d = 1,194) sau CTS (M = 2,81 ± 0,57; d = 
0,698) aveau valori mai mari ale dimensiunii E-SC, în comparație cu cei care nu practicau nicio 
activitate fizică sau sportivă (M = 2,37 ± 0,67). Indivizii care practicau NCIS (M = 3,52 ± 0,62; 
d = 0,922) și CTS (M = 3,49 ± 0,78; d = 0,907) prezentau cele mai ridicate valori ale 
dimensiunii P-SC, în comparație cu cei care nu practicau nicio activitate (M = 2,88 ± 0,76). 
Figura 35 compară grupurile de adolescenți activi și inactivi din punct de vedere fizic în timpul 
izolării. 
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Tabel 50. Practicarea de activități fizice sau sportive și conceptul de sine în timpul 
izolării cauzate de COVID-19. 

 
Cei activ fizic în timpul izolării au fost asociați cu niveluri mai ridicate de G-SC (auto-concept 
general), A-SC (auto-concept academic), S-SC (auto-concept social) și P-SC (auto-concept 
fizic). Cu toate acestea, nu s-au găsit diferențe semnificative din punct de vedere statistic (p 
≥ 0,05) în dimensiunile E-SC (auto-concept emoțional) și F-SC (auto-concept familial).(Fig. 
35). 
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Fig. 35. Conceptul de sine și dimensiunile privind adolescenții activi și inactivi fizic înainte de 
carantină. Nota 1. Conceptul de sine (SC); conceptul de sine general (G-SC); conceptul de sine 

academic (A-SC); conceptul de sine social (S-SC); conceptul de sine emoțional (E-SC); 
autoconceptul familiei (F-SC); conceptul de sine fizic (P-SC). Nota 2. p ≤ 0,05 (*); p ≤ 0,01 (**); 

p ≤ 0,001 (***); p ≤ 0,0001 (****). 
 
Discuții 
Acest studiu își propune să stabilească asocierea dintre percepția sinelui, genul și practicarea 
activităților fizice, precum și să estimeze magnitudinea diferențelor în rândul adolescenților 
pe această direcție, înainte și în timpul lockdown-ului cauzat de pandemia COVID-19. Există o 
mare varietate de studii care au abordat acest domeniu înainte de lockdown-ul determinat 
de COVID-19 [Alonso  et al, 2018; 3 Fraguela-Vale et al, 2020; Garn et al, 2020; Ramírez-
Granizo et al, 2020], dar nu au fost găsite dovezi care să evalueze autoconceptul (SC) 
adolescenților în timpul pandemiei COVID-19. Forța acestei cercetări constă în comparația SC 
la adolescenți înainte și în timpul pandemiei COVID-19, precum și în estimarea diferențelor 
bazate pe gen și practica activității fizice. 
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Auto-percepția generală G-SC) și socială (S-CS) a adolescenților a fost mai ridicată înainte de 
carantină. Cu toate acestea, impactul emoțional (E-SC) în timpul carantinei a determinat 
valori mai scăzute ale auto-percepției în comparație cu perioada de izolare. În acest sens, 
studii precum cel realizat de Martínez-Marín, Martínez și Paterna [2020] au demonstrat că 
auto-percepția prezice inteligența emoțională, ambele sexe fiind asociate cu claritatea și 
repararea emoțională. În conformitate cu acest lucru, o stare emoțională adecvată este 
asociată cu o percepție de sine mai bună, o stimă de sine mai ridicată și o autoevaluare mai 
pozitivă în rândul tinerilor [Suriá-Martínez, Ortigosa-Quiles and Riquelme-Marin, 2019]. 
Cu toate acestea, în timpul carantinei COVID-19, s-a observat o asociere negativă între 
componentele fizice și emoționale, precum și valori mai ridicate ale auto-percepției 
academice. 
În ceea ce privește diferențele bazate pe gen, cele de gen feminin au avut valori mai mari ale 
auto-percepției academice în ambele momente. În plus, auto-percepția academică a băieților 
a fost corelată negativ cu auto-percepția emoțională, însă auto-percepția lor familială a fost 
asociată pozitiv cu auto-percepția academică (în timpul carantinei). De asemenea, băieții au 
avut niveluri mai ridicate ale auto-percepției fizice și emoționale înainte de carantină, în timp 
ce auto-percepția emoțională a fetelor a fost corelată cu sprijinul și proximitatea familiei și a 
prietenilor. 
Cu toate acestea, practicarea sporturilor individuale fără contact a fost asociată cu o auto-
percepție academică mai ridicată la adolescenți, în comparație cu cei care nu practicau nicio 
activitate fizică. Practicarea activității fizice și reducerea comportamentului sedentar au fost 
în general corelate cu performanța academică și dezvoltarea cognitivă [Masoomi et al, 2019; 
Clevinger et al, 2020; Gómez-Fernández, Albert, 2020; Ishii et al, 2020], astfel încât acești 
factori sunt asociați pozitiv cu o auto-percepție academică mai ridicată [Louise et al, 2016; 
Carriedo, González, 2019]. De asemenea, adolescenții care practicau fie sporturi individuale 
fără contact, fie sporturi de echipă cu contact aveau o auto-percepție socială, familială și 
fizică mai ridicată, în comparație cu cei care nu practicau nicio activitate fizică. 
În această investigație, s-a observat o asociere pozitivă între practicarea activităților fizice 
individuale și auto-percepția generală/fizică la adolescenți. Astfel, adolescenții care 
manifestau o forță emoțională mai mare, erau cei care declarau practicarea unei activități 
fizice. 
Studiul prezent are câteva limitări. Este important să subliniem unele aspecte legate de 
generalizarea rezultatelor la alte populații, cum ar fi mărimea eșantionului. În plus, designul 
descriptiv nu a permis stabilirea unei asocieri cauzale (test-retest), astfel încât rezultatele 
obținute trebuie interpretate cu prudență. Cunoștințele autorilor studiului indică faptul că o 
altă limitare a fost lipsa de cercetări solide care să se ocupe de variabilele studiate în timpul 
pandemiei COVID-19. Prin urmare, ar fi interesant să se extindă eșantionul incluzând mai 
mulți adolescenți din întreaga lume, astfel încât comparațiile să fie posibile. Mai mult, ar fi 
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interesant să se evalueze populația, odată ce pandemia COVID-19 s-a încheiat, stabilind 
asocieri pe întreaga perioadă. 
Concluzii 
În urma datelor noastre, se poate concluziona că autoevaluarea și auto-conceptul despre 
sine la adolescenți, înainte de izolare au fost mai ridicate decât în timpul pandemiei COVID-
19, ceea ce este asociat pozitiv cu auto-conceptul emoțional. Mai mult, familia și prietenii au 
fost factori esențiali pentru dezvoltarea adecvată a auto-conceptului emoțional înainte și în 
timpul izolării. În plus, auto-conceptul academic în timpul izolării a fost mai ridicat decât 
înainte. 
Se poate sublinia faptul că auto-conceptul fetelor a fost mai ridicat în timpul izolării decât al 
băieților. În mod specific, fetele au avut un auto-concept academic mai ridicat în ambele 
perioade, în timp ce auto-conceptul academic al băieților, a fost influențat de gestionarea 
emoțională și relațiile lor cu familia și prietenii. Cu toate acestea, diferențele dintre auto-
conceptul fizic și emoțional al băieților și fetelor înainte de izolare, nu s-au menținut în timpul 
izolării. 
În ceea ce privește activitatea fizică, persoanele care nu practicau nicio activitate fizică sau 
sportivă au prezentat un auto-concept mai scăzut înainte de izolare. În timpul izolării, 
practicarea activității fizice înainte de aceasta, a fost asociată cu un auto-concept mai ridicat 
în ceea ce privește aspectele academice, sociale, familiale și fizice, în comparație cu cei care 
nu practicau nicio activitate fizică. Cu toate acestea, auto-conceptul academic a fost asociat 
pozitiv cu lipsa practicării activității fizice. În cadrul izolării, adolescenții care practicau sporturi 
individuale non-contact au avut un auto-concept general și emoțional mai ridicat. În cele din 
urmă, înainte de izolare, adolescenții care practicau activități fizice, au raportat un auto-
concept fizic mai ridicat. 
 
În același context al pandemiei de COVID-19, am contribuit și la conceperea și publicarea 
articolului:  
Alireza Aghababa, Georgian Badicu, Zahra Fathirezaie *, Hadi Rohani, Maghsoud Nabilpour, 
Seyed Hojjat Zamani Sani and Elham Khodadadeh. Different Effects of the COVID-19 
Pandemic on Exercise Indexes and Mood States Based on Sport Types, Exercise Dependency 
and Individual Characteristics. Children 2021, 8(6), 438; 
https://doi.org/10.3390/children8060438 (Impact Factor 2.835) 
  
1.5. Sinteză a contribuțiilor în domeniul editării științifice și a publicisticii  
 
1.5.1. Membru în bordul editorial/associate editor/academic editor/ topical advisory 
panel 
Acest subcapitol aduce în prim-plan responsabilitățile și implicarea mea în diverse jurnale de 
prestigiu din domeniul Științei sportului și educației fizice. Aceste funcții editoriale reflectă 

https://doi.org/10.3390/children8060438
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preocuparea și angajamentul meu constant în dezvoltarea și promovarea cunoștințelor 
științifice de calitate, atât în rândul specialiștilor, cât și în rândul comunității academice. 
Prin participarea activă în bordul editorial al unor jurnale prestigioase, cum ar fi: BMC Sports 
Science, Medicine and Rehabilitation; Journal of Men’s Health (JOMH); Heliyon – Section: 
Sports Medicine; BMC Public Health; Peerj; Perspectives in Psychiatric Care; BioMed 
Research International; Journal of Healthcare Engineering; Physical Activity Review; Physical 
Education Theory and Methodology; Pediatric Reports, consider că am contribuit la 
selectarea și evaluarea riguroasă a cercetărilor din domeniul științei sportului și educației 
fizice, asigurând calitatea și relevanța informațiilor publicate. Aceste roluri editoriale au 
permis și sprijinit diseminarea rezultatelor cercetărilor științifice de înaltă calitate, 
contribuind astfel la dezvoltarea cunoștințelor în domeniu. De asemenea, ca academic editor 
și membru al topical advisory panel, am asigurat respectarea standardelor științifice și etice. 
Aceste responsabilități m-au ajutat să fiu la curent cu cele mai noi tendințe și cercetări din 
domeniul nostru de interes și să colaborez cu alți experți ai domeniului, pentru a îmbunătăți 
procesul de evaluare și selecție a articolelor pentru publicare. Aceste experiențe editoriale m-
au inspirat să continui să susțin și să promovez cercetarea de excelență în acest domeniu, 
oferindu-mi o perspectivă amplă și oportunități de a colabora cu cercetători din întreaga 
lume. 
Nu în ultimul rând, am considerat întotdeauna important să sprijin și să promovez 
cercetătorii din țara noastră, oferindu-le o platformă de calitate pentru diseminarea 
rezultatelor cercetărilor lor, facilitându-le accesul la comunitatea academică internațională. 
Prin intermediul acestor activități de promovare și încurajare, am urmărit să consolidez 
poziția cercetătorilor români în comunitatea academică internațională și să contribui la 
dezvoltarea domeniului Științei sportului și educației fizice în România. 
 
1. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation (IF 2.367) 
Scopuri și domeniul de aplicare 
BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation este un jurnal cu acces deschis, care ia în 
considerare articole ce privesc toate aspectele medicinei sportive și ale științelor exercițiului 
fizic, inclusiv reabilitare, traumatologie, cardiologie, fiziologie și nutriție: 
https://bmcsportsscimedrehabil.biomedcentral.com/about/editorial-board 
 
Rol: Editorial Board Member 
Perioada: 2023 – în prezent 

 

https://bmcsportsscimedrehabil.biomedcentral.com/
https://bmcsportsscimedrehabil.biomedcentral.com/about/editorial-board
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2. Journal of Men’s Health (JOMH) (IF 0.789) 
Scopuri și domeniul de aplicare 
Journal of Men’s Health (JOMH) este o revistă internațională cu acces deschis. JOMH își 
propune să publice informații de ultimă oră despre problemele de sănătate și bolile bărbaților. 
Subiectele acoperă toate aspectele sănătății bărbaților, inclusiv starea de bunăstare fizică, 
mentală și socială: 
https://www.jomh.org/journal-info/editorial-board 
Rol: Editorial Board Member 
Perioada: 2021 – în prezent 

 
 

https://www.jomh.org/journal-info/editorial-board
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3. Heliyon – Section: Sports Medicine (IF 3.776) 
Scopuri și domeniul de aplicare 
Heliyon Sports Medicine este o secțiune a Heliyon dedicată publicării de rezultate valoroase 
din spectrul medicinii sportive, inclusiv reabilitare fizică, fizioterapie, activitate fizică, 
ortopedie, sistemul musculo-scheletic, sociologia sportului și psihologia sportului. Secțiunea 
este condusă de o echipă de editori dintr-o gamă largă de specialități, permițând secțiunii să 
susțină atât cercetarea tradițională, cât și multidisciplinară în medicina sportivă.  
https://www.cell.com/heliyon/sports-medicine/editors 
 
Rol: Associate Editor 
Perioada: 2022 – în prezent 

 
 
4. BMC Public Health, IF 4.135 
Scopuri și domeniul de aplicare 
BMC Public Health este un jurnal cu acces deschis, care ia în considerare articole despre 
epidemiologia bolilor și înțelegerea tuturor aspectelor sănătății publice. Jurnalul pune un 
accent special pe determinanții sociali ai sănătății, corelațiile de mediu, comportamentale și 
profesionale ale sănătății și bolii și impactul politicilor, practicilor și intervențiilor de sănătate 
asupra comunității. 
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/about/editorial-board 
 
Rol: Editorial Board Member 
Perioada: 2021 – în prezent 
 

https://www.cell.com/heliyon/sports-medicine/editors
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/about/editorial-board
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5. Peerj (IF 3.06) 
Scopuri și domeniul de aplicare 
PeerJ este un jurnal academic cu acces deschis care ia în considerare articolele din Științe 
biologice, Științe ale mediului, Științe medicale și Științe ale sănătății. 
De asemenea, PeerJ ia în considerare articolele de cercetare, instrumentele software de 
bioinformatică, revizuirea sistematică/meta-analizele, articolele de revizuire a literaturii și 
rapoartele înregistrate. Nu acceptă lucrări de ipoteză, comentarii, articole de opinie, studii de 
caz, rapoarte de caz etc. 
https://peerj.com/BadicuGeorgian/  
 

https://peerj.com/BadicuGeorgian/
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Rol: Editorial Board Member 
Perioada: 2021 – 2023 

 
 
 
6. Perspectives in Psychiatric Care (IF 2.223) 
Scopuri și domeniul de aplicare 
Perspective in Psychiatric Care (PPC) este recunoscută și respectată ca revista principală 
pentru psihiatrie. Jurnalul oferă cercetări actuale, aplicații clinice și cunoștințe despre 
îngrijirea psihiatrică, tratamentul prescriptiv și educația. Publică lucrări evaluate de colegi 
care abordează probleme de practică clinică, informații psihobiologice și perspective 
integrative care se bazează pe dovezi: 
https://www.hindawi.com/journals/ppc/editors/ 
 
Rol: Academic Editor 
Perioada: 2022 – în prezent 
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7. BioMed Research International 
Scopuri și domeniul de aplicare 
BioMed Research International este o revistă cu acces deschis, care publică articole de 
cercetare originale și articole de recenzie care acoperă o gamă largă de subiecte din științele 
vieții și medicină. Revista este împărțită în 56 de domenii. 
Sectiunea: Public Health  
https://www.hindawi.com/journals/bmri/editors/ 
 
Rol: Academic Editor 
Perioada: 2021 – 2023 
 
 
 
 
 

https://www.hindawi.com/journals/bmri/editors/
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8. Journal of Healthcare Engineering  
Scopuri și domeniul de aplicare 
Jurnal of Healthcare Engineering este o revistă cu acces deschis, care publică cercetări 
fundamentale și aplicate asupra tuturor aspectelor ingineriei implicate în procesele și 
sistemele de furnizare a asistenței medicale: 
https://www.hindawi.com/journals/jhe/editors/ 
 
Rol: Academic Editor  
Perioada: 2021 – în prezent 

https://www.hindawi.com/journals/jhe/editors/
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9. Physical Activity Review 
Scopuri și domeniul de aplicare 
Physical Activity Review publică studii de înaltă calitate și cele mai actualizate studii din 
cercetarea internațională în toate aspectele științei sportului. Jurnalul analizează, de 
asemenea, cele mai actuale și semnificative perspective despre educația fizică și sportul 
pentru toți, artele marțiale și sporturile de luptă, recreere și turism: 
https://www.physactiv.eu/index.php/przykladowa-strona/ 
 
Rol: Editorial Board Member 
Perioada: 2020 – în prezent 
 

https://www.physactiv.eu/index.php/przykladowa-strona/
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10. Physical Education Theory and Methodology [Teorìâ ta Metodika Fìzičnogo Vihovannâ] 
Scopuri și domeniul de aplicare 
Teoria și metodologia educației fizice [Teorìâ ta Metodika Fìzičnogo Vihovannâ] este o revistă 
internațională de cercetare și metodologie, înființată în anul 2000. Publică lucrări de 
cercetare privind educația fizică a copiilor, adolescenților și tinerilor studenți, reabilitarea 
fizică și antrenamentul sportiv. 
Scopul revistei este de a informa și introduce rezultatele cercetării aplicate și fundamentale 
în educație fizică și sport: 
https://tmfv.com.ua/journal/about/editorialTeam 
 
Rol: Editorial Board Member 
Perioada: 2019 – în prezent 
 
 
 
 
 
 

https://tmfv.com.ua/journal/about/editorialTeam
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11. Pediatric Reports 
Scopuri și domeniul de aplicare 
Scopul Pediatric Reports este de a oferi specialiștilor implicați în practica clinică, cercetarea 
clinică și de bază, un forum pentru împărtășirea rezultatelor cercetării lor. Jurnalul acoperă 
toate aspectele legate de pediatrie, inclusiv subspecialități, dar și epidemiologie și probleme 
sociale legate de medicina publică pentru copii și adolescenți. 
https://www.mdpi.com/journal/pediatrrep/topical_advisory_panel 
 
Rol: Topical Advisory Panel (Membru - Grupul Consultativ de actualitate) 
Perioada: 2021 – în prezent 
 

https://www.mdpi.com/journal/pediatrrep/topical_advisory_panel
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1.5.2. Activitatea de Editor invitat (GUEST EDITOR) 
Funcția de Editor Invitat (Guest Editor) reprezintă o responsabilitate valoroasă și onorantă în 
domeniul publicațiilor științifice. Această poziție conferă oportunitatea de a coordona și 
superviza un număr special sau tematic de articole în cadrul unui jurnal academic. Ca Editor 
Invitat, am avut privilegiul de a fi implicat în procesul de selecție a articolelor, revizuirea 
acestora și asigurarea calității conținutului în conformitate cu standardele științifice. 
Această funcție presupune, în primul rând, identificarea unui subiect sau temă relevantă și 
actuală în domeniul meu de expertiză. Am avut ocazia să propun și să elaborez tematici 
interesante, care să atragă contribuții valoroase din partea cercetătorilor și specialiștilor în 
domeniu. Ca Editor Invitat, am colaborat cu echipa editorială a jurnalului pentru a stabili 
calendarul și termenele de depunere a articolelor și pentru a asigura respectarea procesului 
de revizuire și publicare. 
Așa după cum am menționat anterior, o altă responsabilitate importantă a funcției de Editor 
Invitat a fost coordonarea procesului de revizuire a articolelor. Am asigurat că fiecare articol a 
fost evaluat de către experți competenți în domeniu, asigurându-ne că acestea îndeplinesc 
criteriile de originalitate, relevanță și rigurozitate științifică. Am avut ocazia să colaborez cu 
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recenzori de renume, iar feedback-ul lor a contribuit la îmbunătățirea calității articolelor și la 
selecția celor mai bune contribuții pentru publicare. Pe parcursul desfășurării acestei funcții, 
am avut privilegiul de a interacționa cu cercetători din întreaga lume, de a descoperi 
perspective noi și inovatoare asupra subiectului tematic propus și de a sprijini dezvoltarea 
cunoașterii în domeniul Știința sportului și educației fizice. Am considerat că această poziție 
reprezintă o oportunitate unică de a contribui la avansarea domeniului științific și de a aduce 
în prim-plan cercetări de calitate și relevante pentru comunitatea academică și practicienii 
din domeniul meu de activitate. 
 
1. Revista: Journal of Biological Regulators and Homeostatic Agents (IF 2.843) 
Special Issue (2023): „Biological Mechanisms Underlying Physical Fitness and Sports 
Performance” 
În acest număr special, promovăm contribuțiile autorilor care descriu și enumeră legătura 
dintre fitness-ul fizic, performanța sportivă și biologia umană. De asemenea, acest număr 
special oferă posibilitatea de a aborda următoarele tipuri de subiecte:  

(i) Efectele fiziologice și mecanice ale exercițiilor fizice asupra corpului uman.  
(ii) Mecanisme biologice de recuperare după efort. 

https://www.biolifesas.org/EN/collection/1681974502349/articles 

 

https://www.biolifesas.org/EN/collection/1681974502349/articles
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2. Revista: Journal of Men’s Health (IF 0.789) 
Special Issue (2023): „The importance of men's physical activity on health in rural areas” 
Scopul acestui număr special este de a evidenția și de a verifica dacă nivelul activității fizice la 
bărbați este mai mare față de cei care locuiesc în zona urbană. 
https://www.jomh.org/special-issues/1633994104703467520 

 
 
3. Revista: Journal of Men’s Health (IF 0.789) 
Special Issue (2022): „Exercise and sports in men: from health to sports performance’’ 
Scopul acestui număr special a fost de a demonstra importanța exercițiilor și a sportului la 
bărbați. De asemenea, acest număr special a urmărit și contribuțiile care descriu legătura 
dintre exercițiile fizice și sănătatea bărbaților. 
https://www.jomh.org/special-issues/1402893696242728960 
 
 

https://www.jomh.org/special-issues/1633994104703467520
https://www.jomh.org/special-issues/1402893696242728960
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4. Revista: Children – Basel (IF 2.835) 
Special Issue (2023): „Monitoring and Promoting Physical Activity, Physical Fitness and 
Motor Competence in Children (Volume II)’’ 
Această a doua ediție a avut ca scop de a aduna laolaltă lucrări de cercetare originale și 
articole de recenzie. În acest număr special pentru copii, cercetătorii seniori au fost încurajați 
să invite atât elevii, cât și colegii să fie co-autori la studii, evident sub supravegherea lor, pe 
tematica ce privește legătura, monitorizarea și promovarea dintre activitatea fizică, condiția 
fizică și competența motrică. 
https://www.mdpi.com/journal/children/special_issues/1Z59X45SF9 

https://www.mdpi.com/journal/children/special_issues/1Z59X45SF9
https://www.mdpi.com/journal/children/special_issues/1Z59X45SF9
https://www.mdpi.com/journal/children/special_issues/1Z59X45SF9
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5. Revista: Children – Basel (IF 2.835) 
Special Issue (2022): „Monitoring and 
Promoting Physical Activity, Physical Fitness 
and Motor Competence in Children” 
Scopul acestui număr special a fost de a 
evidenția/monitoriza legătura dintre 
activitatea fizică, condiția fizică și competența 
motrică. 
https://www.mdpi.com/journal/children/speci
al_issues/Physical_Motor_Competence_Child
ren 
Reprint Book: 
https://www.mdpi.com/books/book/6749 
 
 
 
 

https://www.mdpi.com/journal/children/special_issues/Physical_Motor_Competence_Children
https://www.mdpi.com/journal/children/special_issues/Physical_Motor_Competence_Children
https://www.mdpi.com/journal/children/special_issues/Physical_Motor_Competence_Children
https://www.mdpi.com/books/book/6749
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6. Applied Sciences – Basel (IF 2.838) 
Special Issue (2022-2023): „Physical Activity and Sleep Duration on Health" 
Scopurile acestui număr special au fost de a evidenția rolul activității fizice și a somnului 
asupra stării de sănătate, și posibilele corelații dintre activitatea fizică și calitatea somnului la 
diferite categorii de persoane.  
https://www.mdpi.com/journal/applsci/special_issues/Physical_Activity_and_Sleep 

 
 
7. Biology – Basel (IF 5.168) 
Special Issue (2021-2022): „Biological Mechanisms Underlying Physical Fitness and 
Sports Performance” 
Scopul acestui număr special a fost de a demonstra și evidenția legătura dintre starea de 
sănătate fizică, performanța sportivă și biologia umană. Se remarcă faptul că, o înțelegere 
puternică a efectelor exercițiilor fizice la oameni, poate ajuta la identificarea cauzelor care pot 
justifica modificări biologice specifice și la identificarea corectă a celor mai adecvate procese 
pentru implementarea stimulului de antrenament. 
https://www.mdpi.com/journal/biology/special_issues/Bio_Fitness_Sports 
Reprint Book: https://www.mdpi.com/books/book/6321 
 

https://www.mdpi.com/journal/applsci
https://www.mdpi.com/journal/applsci/special_issues/Physical_Activity_and_Sleep
https://www.mdpi.com/journal/biology/special_issues/Bio_Fitness_Sports
https://www.mdpi.com/books/book/6321
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8. International Journal of Environmental Research and Public Health  
Special Issue (2021-2022): „Importance of Physical Activity and Nutrition in Adolescents 
and Adults” 
Activitatea fizică și nutriția sunt priorități de sănătate publică și împreună sunt considerate 
una dintre cele șapte „bătălii câștigabile” de către Centrele pentru Controlul și Prevenirea 
Bolilor din SUA (2015). Scopul acestui număr special a fost de a reliefa importanța activității 
fizice și a nutriției la adolescenți și adulți.  
https://www.mdpi.com/journal/ijerph/special_issues/PA_nutrition 
 

 
 

9. Sustainability (IF 3.889) 
Special Issue (2020-2021): „Physical Activity and Sports Practice in Improving Body 
Composition and Sustainable Health" 
Scopul acestui număr special a fost de a arăta sustenabilitatea în noile programe de 
antrenament și/sau strategii care vizează îmbunătățirea compoziției corporale și a stării de 
sănătate, subliniind în același timp relația dintre acești parametri specifici prin studii 
longitudinale și transversale. 
https://www.mdpi.com/journal/sustainability/special_issues/phy_sport_health_sus 
Reprint Book: https://www.mdpi.com/books/book/3467 
 

https://www.mdpi.com/journal/ijerph/special_issues/PA_nutrition
https://www.mdpi.com/journal/sustainability/special_issues/phy_sport_health_sus
https://www.mdpi.com/books/book/3467
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10. Journal of Functional Morphology and Kinesiology 
Special Issue (2019): „The Importance of Physical Activity on Health" 
Așa cum știm, activitatea fizică este definită ca fiecare mișcare produsă de mușchii scheletici 
care mișcă corpul și ulterior, duce la o creștere considerabilă a consumului de energie. Acest 
număr special și-a propus să demonstreze importanța activității fizice pentru sănătatea 
oamenilor. 
https://www.mdpi.com/journal/jfmk/special_issues/physical_activity_on_health 

 
 
1.5.3. Activitatea de recenzor în reviste cu factor de impact și în alte baze de date 
internaționale 
În cadrul acestui subcapitol, evidențiez un aspect deosebit de important al activității mele 
academice și anume, implicarea ca recenzor în procesul de evaluare și selecție a articolelor 
științifice pentru publicare în reviste cu factor de impact și non-indexate, dar incluse în baze 
de date internaționale. Această responsabilitate de recenzor în cadrul unor prestigioase 
reviste din domeniul Științei sportului și educației fizice sau conexe acestuia, consider că 

https://www.mdpi.com/journal/jfmk/special_issues/physical_activity_on_health
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reprezintă o contribuție semnificativă la dezvoltarea și avansarea cercetării în aceste 
domenii. Astfel, în calitate de recenzor, am avut oportunitatea de a evalua și de a oferi 
feedback specializat asupra conținutului și calității științifice a numeroase articole (peste 
400) trimise spre publicare. Pentru mine, acest rol de recenzor implică o abordare riguroasă 
și imparțială în evaluarea cercetărilor, cu scopul de a identifica și de a promova cele mai 
relevante și valoroase contribuții în domeniul Științei sportului și educației fizice. Participarea 
în procesul de recenzare mi-a oferit oportunitatea de a contribui la selecția cercetărilor de 
calitate și de a asigura că noile descoperiri științifice sunt prezentate într-un mod corect și 
riguros în comunitatea științifică. 
Pe de altă parte, prin implicarea în activitatea de recenzare am putut să susțin cercetătorii 
români din domeniul Științei sportului și educației fizice în obținerea unei vizibilități și 
recunoașteri corespunzătoare a muncii lor. Această activitate a contribuit – prin crearea unui 
cadru adecvat de diseminare a rezultatelor cercetărilor științifice și prin facilitarea dialogului 
între specialiști - la promovarea cercetărilor de calitate și la dezvoltarea comunității științifice  
De-a lungul timpului (2017 – 2023), am avut ocazia să colaborez cu reviste de renume, 
situate în diferite categorii de factor de impact (Q1, Q2, Q3 etc.), precum și cu publicații non-
indexate WOS, dar cu importanță pentru comunitatea științifică. Această diversitate de 
colaborări în activitatea de recenzare mi-a oferit o perspectivă amplă asupra tendințelor și 
provocărilor din domeniul Științei sportului și educației fizice și m-a ajutat să contribui la 
dezvoltarea acestui domeniu de cercetare. 
 

  
Sursa : https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-

nformation.ro/wos/author/record/1225307 

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
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Așa cum se poate observa, conform https://0a10q4uye-y-https-www-

webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307, cele mai multe recenzii 
au fost realizate la revista Internațional Journal of Environmental Research and Public Health, 
urmate de revistele Sustainability, Children, Quality of Life Research, Sports etc., iar cele mai 
puține recenzii au fost realizate la următoarele reviste: Scientific Reports, Frontiers in 
Nutrition, Frontiers in Psychology, Journal of Sport Sciences etc. Foarte important de 
evidențiat este faptul că s-au realizat recenzii la articole de la foarte multe edituri, cum ar fi: 
Springer, Frontiers, Sage, MDPI, Elsevier etc.  
 
 
 
 
 

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
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Sursa: https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-

nformation.ro/wos/author/record/1225307 
 
În ceea ce privește dinamica recenziilor în funcție de lună (https://0a10q4uye-y-https-www-
webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307), făcând o analiză a 
acestora, putem evidenția faptul că cele mai multe recenzii au fost realizate în perioada 
aprilie-iunie, 2019 și în aprilie 2021, iar cele mai puține au fost efectuate în luna decembrie 
2017, aprilie 2020, octombrie 2022 și februarie 2023. 
 
 

Sursa : https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-
nformation.ro/wos/author/record/1225307 

 

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
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În funcție de anul calendaristic putem menționa că cele mai multe recenzii au fost realizate în 
anul 2021, urmat de anii: 2019, 2022, 2018, 2023 și 2017 (https://0a10q4uye-y-https-
www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307).  

 

Sursa : https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-
nformation.ro/wos/author/record/1225307 

 

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
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1.5.4. Producție științifică: Numărul de articole publicate 
La data accesării (15.06.2023) numărul articolelor la a căror publicare am contribuit, conform 
WOS, este de 80. 

 
Sursa: https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-

nformation.ro/wos/woscc/summary/b9d0cf1b-6a6c-4c3b-bb38-aedd998aabf9-
8b2c8782/relevance/1 

Din punctul de vedere al dinamicii publicațiilor în funcție de anul calendaristic, cele mai multe 
publicații au fost realizate în anul 2022 (35), și cele mai puține în anii 2015, 2016 și 2017. 

 
Cele mai multe articole WOS au fost publicate la revista INTERNATIONAL JOURNAL OF 
ENVIRONMENTAL RESEARCH AND PUBLIC HEALTH (12), urmată de revista Biology (9), 
Sustainability (8) etc. Cele mai puține articole au fost publicate la revistele: Symmetry (1), 
SpringerPlus (1), Sensors (1) etc.  

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/summary/b9d0cf1b-6a6c-4c3b-bb38-aedd998aabf9-8b2c8782/relevance/1
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/summary/b9d0cf1b-6a6c-4c3b-bb38-aedd998aabf9-8b2c8782/relevance/1
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/summary/b9d0cf1b-6a6c-4c3b-bb38-aedd998aabf9-8b2c8782/relevance/1
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Numele editurilor pentru articolele publicate evidențiază faptul că cele mai multe articole (53) 
au fost publicate la editura MDPI, urmată de editura Springer (6) și IMR Press (5). Pe ultimele 
locuri se află editurile Termedia (1), Hindawi (1) etc. 

 
 
Articolele la a căror concepere și publicare am contribuit și care sunt incluse în categoria 
„Web of Science” sunt distribuite după cum urmează:  

 
Sursa: https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-

nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-
8b2bfd90 

 

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-8b2bfd90
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-8b2bfd90
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-8b2bfd90
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Sursa: https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-
nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-

8b2bfd90 
Ca și poziție a subsemnatului în cadrul articolelor, pot menționa că 44% este reprezentată de 
cea de autor corespondent, 16% de poziția de prim autor și 8% ultim autor.  

 
15.5. Sinteză a citărilor relevante  
Conform WOS, numărul total al citărilor este de 326, iar fără autocitări, 286. 
 

 
 

Sursa: https://0a10q4y9f-y-https-www-webofscience-com.z.e-
nformation.ro/wos/woscc/citation-report/dc49767a-7116-4420-9997-b15c4cce718d-

8b9bf3e5 

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-8b2bfd90
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-8b2bfd90
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/analyze-results/a83cb86f-c409-49e3-b67a-f6f9764b2ae4-8b2bfd90
https://0a10q4y9f-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/dc49767a-7116-4420-9997-b15c4cce718d-8b9bf3e5
https://0a10q4y9f-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/dc49767a-7116-4420-9997-b15c4cce718d-8b9bf3e5
https://0a10q4y9f-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/dc49767a-7116-4420-9997-b15c4cce718d-8b9bf3e5
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Făcând o analiză a numărului citărilor de-a lungul timpului, situația este următoarea:  
• anul 2019: 10 citări 
• anul 2020: 28 citări 
• anul 2021: 64 citări 
• anul 2022: 160 citări 
• anul 2023 (până în luna iunie): 49. 

Total: 326 citări 
 

 
 

Sursa: https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-
nformation.ro/wos/woscc/citation-report/cf627d16-ae85-483e-8ad1-79cf3e9571d1-

8b2a790e 

Sursa: https://0a10q61va-y-https-www-webofscience-com.z.e-
nformation.ro/wos/woscc/citation-report/85202df9-cbdf-44cc-b6c8-703cbc37a2ee-

913193ef 
 

În funcție de zona geografică, cele mai multe citări au fost primite din Spania, Portugalia, 
Anglia, Italia, iar cele mai puține din Australia, Malaezia, Rusia și Canada. 

https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/cf627d16-ae85-483e-8ad1-79cf3e9571d1-8b2a790e
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/cf627d16-ae85-483e-8ad1-79cf3e9571d1-8b2a790e
https://0a10q4uye-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/cf627d16-ae85-483e-8ad1-79cf3e9571d1-8b2a790e
https://0a10q61va-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/85202df9-cbdf-44cc-b6c8-703cbc37a2ee-913193ef
https://0a10q61va-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/85202df9-cbdf-44cc-b6c8-703cbc37a2ee-913193ef
https://0a10q61va-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/85202df9-cbdf-44cc-b6c8-703cbc37a2ee-913193ef
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Sursa: https://0a10q4z45-y-https-www-webofscience-com.z.e-

nformation.ro/wos/author/record/1225307 
 

 
Sursa: https://0a10q4z45-y-https-www-webofscience-com.z.e-

nformation.ro/wos/author/record/1225307 
 
 
 
 

https://0a10q4z45-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4z45-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4z45-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
https://0a10q4z45-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/author/record/1225307
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1.5.6. Indicii de citare în baze de date academice (H-WOS, SCOPUS, GOOGLE SCHOLAR) 
La data de 13.06.2023 valoarea indicelui WOS al autorului este de 10. 

 
 

Sursa: https://0a10q62kd-y-https-www-webofscience-com.z.e-
nformation.ro/wos/woscc/citation-report/03575480-cedf-413c-b468-

30f372a3e7e7-914f7c6f 
 
 
Valoarea indicelui Scopus (13.06.2023) este de 11. Menționez că numărul citărilor Scopus 
este de 355. 
 

 
 

Sursa: https://0a10962la-y-https-www-scopus-com.z.e-
nformation.ro/authid/detail.uri?authorId=57191271492 

 
 
 

https://0a10q62kd-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/03575480-cedf-413c-b468-30f372a3e7e7-914f7c6f
https://0a10q62kd-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/03575480-cedf-413c-b468-30f372a3e7e7-914f7c6f
https://0a10q62kd-y-https-www-webofscience-com.z.e-nformation.ro/wos/woscc/citation-report/03575480-cedf-413c-b468-30f372a3e7e7-914f7c6f
https://0a10962la-y-https-www-scopus-com.z.e-nformation.ro/authid/detail.uri?authorId=57191271492
https://0a10962la-y-https-www-scopus-com.z.e-nformation.ro/authid/detail.uri?authorId=57191271492
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Indicele Google Scholar al autorului la data de 13.06.2023 este de 14, iar numărul citărilor 
Google Scholar este de 670.  

 

 
 

Sursa: https://scholar.google.com/citations?user=wwdzS_UAAAAJ&hl=ro&oi=ao 
 

Indicii de citare în bazele de date academice pe care le-am menționat, consider că reflectă 
impactul și recunoașterea cercetărilor mele în comunitatea științifică. Aceste valori confirmă 
eforturile și dedicarea mea în dezvoltarea cercetărilor de calitate și contribuția adusă 
domeniului Știința sportului și educației fizice. Sunt încrezător că această recunoaștere va 
continua să crească odată cu implicarea mea în mai multe proiecte și cercetări viitoare, 
aducând noi contribuții în domeniul meu de expertiză. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://scholar.google.com/citations?user=wwdzS_UAAAAJ&hl=ro&oi=ao


Teză de abilitare Bădicu Georgian 
 

 168 

Capitol 2. Participarea în proiecte, responsabilități academice și dezvoltarea 
profesională în cadrul universității  
 
Acest capitol explorează sfera mea de activitate legată de participarea în proiecte, 
responsabilitățile academice asumate și dezvoltarea profesională în cadrul universității. El 
dorește să releve angajamentul meu față de activitatea de cercetare, învățământ și 
dezvoltarea continuă, cu scopul de a aduce contribuții semnificative în domeniul meu de 
expertiză. Astfel, prin intermediul implicării în proiecte de cercetare, am căutat să contribui la 
avansarea cunoașterii în domeniul Științei sportului și educației fizice, îmbinând experiența 
academică cu cea practică. De asemenea, în calitate de membru al comunității academice, în 
decursul anilor, mi-am asumat diverse responsabilități și permanent am considerat că, 
dezvoltarea profesională este un element acțional esențial, fapt pentru care am căutat în 
mod constant să mă angajez într-un proces de învățare continuă și de îmbunătățire a 
abilităților și competențelor mele. 
 
2.1. Participarea în proiecte  
• Titlul proiectului: ‚„Electronic Monitoring and Assessment Resources for Coaching: 

Digital empowerment of sport coaches”; acronym: e-MARC, perioada: 2022-2024; 
bugetul proiectului: 60.000 euro 

Instituții partenere:  
- Instituto Politécnico de Viana do Castelo (Portugal) 
- Confederação Portuguesa das Associações de Treinadores (Portugal) 
- Escuela Municipal de Deportes Villanueva del Arzobispo (Spain) 
- Universitatea Transilvania din Brașov (România) 

Structura managerială a proiectului  

Call: [ERASMUS-SPORT-2021-SSCP] — [Small scale partnerships] 

EU Grants: Application form (ERASMUS LS TypeI): V1.0 – 25.02.2021 

25 

office member, assisting the project. 

 

2.2.2 Consortium management and decision-making 

Consortium management and decision-making (if applicable) 

Explain the management structures and decision-making mechanisms within the consortium. Describe how decisions will 

be taken and how regular and effective communication will be ensured. Describe methods to ensure planning and control.  

Note: The concept (including organisational structure and decision-making mechanisms) must be adapted to the complexity 

and scale of the project. 

The Instituto Politécnico de Viana do Castelo (Portugal) will coordinate the project. To optimise the 
communication, we will have a specific working package of “project management,” which will ensure the 
following activities are carried out appropriately: holding meetings, providing definitions, scheduling, 
setting deadlines, assessing the targets achieved in each WP, financial management, and reporting. 

The following figure 4 represents the managing structure of the project. In the project administration one 
member of each organization will be involved, besides the project manager. An additional committee 
(control of tasks and deliveries) is also used for ensuring the capacity of the project to meet the timeline 
and the expected deliveries and outcomes.

 

Figure 4. Representation of project administration and control of tasks and deliveries 

Decisions: decisions will be taken within “project administration” by discussion and agreement 
regarding the main tasks and processes related to the project. The project manager (Filipe Clemente) 
will role the sessions, and each organization will have one responsible for voting in case of need. The 
majority of the votes will decide the outcome for the proposal. The project administration will be 
responsible for making decisions about the payments, financial control, regular reports, and other 
determinant decisions regarding the project. 

Controlling tasks and deliveries: The tasks will be controlled by comparing deliveries with the 
schedule. Common folders will be available in a cloud solution and will be used to observe and 
understand all members’ contributions. Francisco Fernandéz will be responsible for this task, namely 
using a shared system in the cloud in which participants may control the deadlines and tasks of the 
tasks ongoing and completed. Reminder notifications via e-mail or shared groups will be used to start 
and get feedback about the development of the tasks. The software ASANA (or similar) will be used to 
organize the work and the team, namely organize what to do, why it matters, and how to get it done. 

Functional network: One person from each institution will belong to the e-MARC’s controlling tasks 
and deliveries. This person will be responsible for establishing connections with other people involved in 
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Scopul proiectului: 
Proiectul e-MARC reprezintă un parteneriat transnațional, implicând instituții de învățământ 
superior, confederații de antrenori și cluburi regionale, cu scopul de a abilita digital antrenorii 
din diverse sporturi, niveluri competitive și sexe. Scopul esențial al proiectului este 
promovarea incluziunii și diversității în diferite contexte sportive, prin furnizarea de resurse 
moderne de monitorizare și evaluare tehnologică. Proiectul e-MARC își propune să ofere 
antrenorilor instrumente digitale avansate, permițându-le să selecteze și să aplice cele mai 
potrivite resurse pentru monitorizarea și evaluarea performanțelor sportive. Astfel, se 
urmărește creșterea calității coaching-ului, precum și dezvoltarea unei abordări mai eficiente 
și personalizate în procesul de instruire și pregătire sportivă. 
Prin intermediul tehnologiei avansate și a soluțiilor digitale inovatoare, antrenorii vor avea 
acces la un spectru larg de instrumente de evaluare, optimizând astfel procesul de pregătire 
și aducând valoare adăugată în activitatea lor profesională. Implementarea acestor resurse 
moderne va contribui implicit la creșterea calității prestațiilor sportive, ducând la o dezvoltare 
armonioasă a sportivilor și la obținerea performanțelor maxime în competiții. 
În final, implementarea cu succes a acestui proiect va sprijini dezvoltarea durabilă și 
competitivitatea în domeniul sportului, deschizând noi orizonturi pentru progresul acestuia. 
• Membru în echipa unui grant finanațat / instituție coordonată 

- Proiectul Erasmus+ „Interdisciplinaritate și calitate în educația fizică în 
învățământul primar” (EQuiPPE: Enhancing Quallity in Primary Physical Education, 
Erasmus+, Cooperation for innovation and the exchange of good practices, Strategic 
Partnerships AGREEMENT NUMBER -201S-1-UKOI-KA201-013691), s-a derulat pe 
perioada 2015- 2018.  

La baza acestui proiect a stat ideea că, adoptarea unui stil de viață sănătos trebuie să aibă loc 
încă din copilărie, iar cei care trebuie să inspire astfel de comportamente sunt profesorii din 
școlile primare, al căror model și îndrumare trebuie urmate.  
În cadrul proiectului au fost implicați următorii parteneri: Marea Britanie (Universitatea 
Glocestershire); Grecia (Universitatea Thessaly din Thesalonic); Cehia (Universitatea 
Palackeho din Olomouc); Polonia (METIS – Katowice); România (Universitatea Transilvania 
din Brașov).  
Scopul proiectului a fost dezvoltarea unui pachet online de pregătire continuă pentru cadrele 
didactice din învățământul primar, în  domeniul educației fizice. 
Obiectivele proiectului au vizat: susținerea profesorilor de educație fizică (indiferent de nivelul 
de experiență sau dacă sunt generaliști/specialiști) pentru a înțelege importanta alfabetizării 
fizice în acest domeniu; creșterea încrederii profesorilor de a dezvolta, a preda și a conduce 
lecții de educație fizică; crearea de lideri locali care să fie în stare să influențeze și să 
îmbunătățească practica profesională prin împărtășirea de cunoștințe, competențe și o mai 
bună înțelegere în școli și între școli, precum și instituțiile de învățământ superior. 
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În cadrul acestui proiect, am avut calitatea de membru, cu responsabilități pe direcția 
implementării de activități specifice educației fizice, promovate prin intermediul proiectului. 

 
- „Creșterea capacității de integrare pe piața muncii a studenților și absolvenților 

prin consiliere și plasamente practice” 
În cadrul acestui proiect, desfășurat în perioada 2014-2015 (valoare buget UTBv: 917138 lei), 
am avut oportunitatea, de a participa în calitate de expert consilier 
(https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User155/Lista_ETS_consiliere_POSDRU_13
3020.pdf ), la o serie de vizite de studii și excursii tematice la instituții  din țară, cu scopul de a 
sprijini și îmbunătăți integrarea pe piața muncii a studenților și absolvenților din domeniul de 
licență Educație Fizică și Sport (studenți înmatriculați la programele de studii de licență 
Educație fizică și sportivă și Sport și performanță mptrică). 
Scopul proiectului a fost de a dezvolta și implementa strategii eficiente de consiliere și 
plasamente practice pentru studenții și absolvenții noștri, cu accent pe facilitarea și 

https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User155/Lista_ETS_consiliere_POSDRU_133020.pdf
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User155/Lista_ETS_consiliere_POSDRU_133020.pdf
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îmbunătățirea accesului acestora pe piața muncii. Obiectivele principale ale proiectului au 
fost: 

- Identificarea nevoilor și așteptărilor studenților și absolvenților cu privire la integrarea 
pe piața muncii, prin intermediul sondajelor și interviurilor. 

- Dezvoltarea unui program de consiliere și orientare profesională adaptat nevoilor și 
cerințelor studenților și absolvenților, cu accent pe dezvoltarea abilităților de căutare 
a locurilor de muncă și de realizare a unui curriculum vitae adecvat. 

- Stabilirea de parteneriate cu instituții de specialitate din domeniul de licență Educație 
fizică și sport, respectiv din domeniul Știința sportului și educației fizice, pentru a oferi 
studenților/absolvenților oportunități de plasamente practice și stagii de pregătire. 

- Organizarea de vizite de studii și excursii tematice la instituții partenere, pentru a oferi 
participanților oportunitatea de a cunoaște mai bine mediul de lucru și cerințele 
specifice ale mediului sportiv. 

- Evaluarea impactului proiectului asupra ratei de angajare și a gradului de satisfacție a 
studenților și absolvenților cu privire la sprijinul acordat în procesul de integrare pe 
piața muncii. 

Prin acest proiect am urmărit să contribuim la dezvoltarea profesională a studenților și 
absolvenților, să le facilităm trecerea lor de la statutul de studenți la cel de profesioniști în 
domeniul lor de expertiză. 

- „Burse doctorale și postdoctorale pentru cercetare de excelență”, perioada: 2014-
2015. 

În calitate de doctorand, am fost cooptat în cadrul acestui proiect, care a făcut parte din 
Programul Operațional Sectorial Dezvoltarea Resurselor Umane 2007 – 2013; Axa prioritară 
1. „Educație și formare profesională în sprijinul creșterii economice și dezvoltării societății 
bazate pe cunoaștere”; Domeniul major de intervenție 1.5. „Programe doctorale și post-
doctorale în sprijinul cercetării”; Titlul proiectului: „Burse doctorale si postdoctorale pentru 
cercetare de excelență” (Numărul de identificare al contractului: 
POSDRU/159/1.5/S/134378)  
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User155/posdru_bursa.pdf 
Scopul proiectului a fost de a sprijini și dezvolta cercetarea de excelență în România, prin 
acordarea de burse doctorale și postdoctorale către tineri cercetători cu potențial ridicat în 
diferite domenii de cercetare. Obiectivele principale ale proiectului au fost: 

- Selectarea și susținerea financiară a unui număr de doctoranzi și postdoctoranzi cu 
performanțe academice remarcabile, care să poată contribui semnificativ la 
dezvoltarea cercetării în țară. 

- Crearea unui mediu propice pentru dezvoltarea profesională și academică a 
beneficiarilor, oferindu-le acces la resurse și infrastructură de înaltă calitate. 

- Promovarea colaborării interdisciplinare între doctoranzi și postdoctoranzi, precum și 
între aceștia și cercetătorii și instituțiile de cercetare din țară și din străinătate. 

https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User155/posdru_bursa.pdf
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- Stimularea și susținerea activităților de cercetare de excelență, prin organizarea de 
conferințe, seminare și alte evenimente academice. 

- Monitorizarea și evaluarea constantă a performanțelor beneficiarilor, pentru a asigura 
calitatea și relevanța cercetării realizate în cadrul proiectului. 

Prin intermediul acestui program, am avut oportunitatea de a-mi dezvolta abilitățile de 
cercetare și de a colabora cu cercetători de prestigiu în domeniul meu de interes. Am 
beneficiat de resurse și suport pentru a-mi dezvolta teza de doctorat și pentru a participa la 
conferințe și evenimente academice, ceea ce mi-a oferit o perspectivă mai largă asupra 
cercetării în domeniul meu. De asemenea, am avut oportunitatea de a lucra într-un mediu 
stimulant și de a interacționa cu colegi și specialiști din diferite domenii, ceea ce a contribuit 
la dezvoltarea mea profesională și academică. 
Toate aceste experiențe și angajamente au contribuit la formarea identității mele ca 
cercetător și educator în domeniul Științei sportului și educației fizice, și mi-au întărit 
convingerea că învățarea și cercetarea continuă sunt pietrele de temelie ale excelenței 
academice și profesionale. 
 
2.2. Responsabilități academice 
În calitate de cadru didactic la facultatea noastră, am avut privilegiul de a avea o serie de 
responsabilități academice esențiale, care mi-au permis să contribui în mod activ la 
dezvoltarea educațională și profesională a comunității universitare. Aceste responsabilități 
au acoperit o gamă largă de activități, de la implicarea în comisii și proiecte, până la 
îndrumarea lucrărilor de cercetare și formare continuă a colegilor noștri.  

- Senator în comisia juridică (2016-2020) și comisia didactică (2020 – și în prezent). În 
calitate de senator în comisia juridică și comisia didactică, am avut oportunitatea de a 
juca un rol activ și în procesul decizional al facultății și universității. Aceste comisii 
reprezintă elemente cheie ale guvernării academice, având atribuții importante în 
adoptarea și implementarea politicilor și reglementărilor referitoare la aspectele 
juridice, respectiv didactice. 
În cadrul comisiei juridice (https://www.unitbv.ro/documente/despre-
unitbv/senat/Comisiile_senatului.pdf) , am fost implicat în analizarea și interpretarea 
legislației în domeniul învățământului superior, precum și a altor reglementări 
relevante pentru activitatea universității. Am participat la dezbateri și discuții 
referitoare la probleme juridice specifice, precum drepturile și responsabilitățile 
cadrelor didactice și ale studenților, politicile de admitere și reglementările academice. 
Prin contribuția mea în comisie, am asigurat că deciziile luate au fost conforme cu 
legislația în vigoare și au promovat buna funcționare a universității. 
În cadrul comisiei didactice (https://www.unitbv.ro/documente/despre-
unitbv/senat/5.2_comisii_senat_21.12.2022.pdf), responsabilitățile mele au fost 
orientate către îmbunătățirea calității procesului didactic și academic. Am avut ocazia 

https://www.unitbv.ro/documente/despre-unitbv/senat/Comisiile_senatului.pdf
https://www.unitbv.ro/documente/despre-unitbv/senat/Comisiile_senatului.pdf
https://www.unitbv.ro/documente/despre-unitbv/senat/5.2_comisii_senat_21.12.2022.pdf
https://www.unitbv.ro/documente/despre-unitbv/senat/5.2_comisii_senat_21.12.2022.pdf
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să particip la discuții privind strategiile de predare și evaluare, dezvoltarea de noi 
programe de studii, precum și analiza rezultatelor academice ale studenților. Am 
colaborat cu colegii din comisie pentru a asigura că planurile de învățământ ale 
programelor de studii au fost relevante, actualizate și conforme cu cerințele de 
calitate și acreditare. 
Ca senator în ambele comisii, am asigurat transparența și comunicarea eficientă între 
comisii și alte structuri academice, facilitând astfel procesul decizional și punând 
bazele pentru o guvernare universitară coezivă și responsabilă. 
Participarea mea în aceste comisii mi-a oferit o perspectivă vastă asupra funcționării 
universității și a provocărilor cu care se confruntă mediul academic. Am învățat să 
colaborez cu colegii din diverse domenii și să aduc contribuții la dezvoltarea instituției. 
Prin implicarea în comisii, am avut șansa să înțeleg mai bine nevoile și aspirațiile 
cadrelor didactice și ale studenților și să îmi aduc aportul în promovarea excelenței 
academice și a dezvoltării universității ca un centru de învățământ și cercetare de 
înaltă calitate. 

- În calitate de coordonator în cadrul Departamentului pentru Pregătirea Personalului 
Didactic (DPPD), am avut oportunitatea să contribui la susținerea și promovarea 
dezvoltării profesionale a cadrelor didactice preuniversitare (2016 – prezent).  
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DPPD-ul a reprezentat un cadru important pentru formarea și perfecționarea cadrelor 
didactice, contribuind la îmbunătățirea calității procesului de predare-învățare și 
implicit, a educației în ansamblu. În această calitate, am avut responsabilitatea de a 
planifica și organiza programele de formare continuă pentru obținerea gradelor 
didactice I și II, asigurându-mă că acestea sunt structurate în mod corespunzător și 
conforme cu cerințele și standardele academice. Am fost mereu deschis să încurajez 
inovația și adaptarea programelor la nevoile și cerințele în schimbare ale mediului 
educațional, pentru a asigura relevanța și actualitatea conținutului oferit 
participanților. 
Un aspect pe care am pus accent, a fost sprijinul și îndrumarea colegilor noștri din 
învățământul preuniversitar în procesul de dezvoltare și evaluare a competențelor 
profesionale. Am avut plăcerea să colaborez strâns cu aceștia, oferindu-le suportul și 
îndrumarea necesare pentru a-și aprofunda abilitățile didactice și pentru a se implica 
în activități de cercetare și inovare pedagogică. Am organizat ateliere, seminare și alte 
activități de instruire pentru a stimula schimbul de idei și pentru a încuraja dezvoltarea 
profesională continuă a acestora.  
Ca președinte al comisiilor pentru obținerea gradului didactic I (fiind desemnat de 14 
ori în această funcție), am avut responsabilitatea de a asigura un proces echitabil și 
transparent de evaluare și examinare a candidaților pentru această modalitate de 
promovare profesională. Am fost implicat în toate etapele procesului, de la selecția 
candidaților până la organizarea examenelor și evaluarea lucrărilor științifice. În acest 
context, am căutat mereu să mențin standardele academice ridicate și să asigur 
transparența și obiectivitatea în luarea deciziilor. 
De asemenea, în calitate de îndrumător al lucrărilor metodico-științifice pentru 
obținerea gradului didactic I (13 lucrări), am avut privilegiul de a sprijini dezvoltarea 
competențelor academice ale colegilor noștri preuniversitari. Am oferit sfaturi și 
îndrumare cu privire la abordarea temelor de cercetare, metodologia de lucru și 
structura lucrărilor științifice. Am încurajat gândirea critică și inovatoare, stimulând 
colegii să exploreze noi direcții de cercetare și să contribuie la avansarea cunoașterii în 
domeniul lor de expertiză. 
În calitate de responsabilitate academică și coordonator în cadrul programului 
psihopedagogic Nivelul I și II, am acționat pe direcția ghidării și formării profesionale a 
viitorilor specialiști în domeniul psihopedagogiei, la disciplinele și stagiile de practică 
de specialitate. Prin intermediul acestui program, am avut ocazia de a juca un rol 
semnificativ în dezvoltarea competențelor și cunoștințelor academice ale 
participanților, pregătindu-i să devină cadre didactice calificate și eficiente în sistemul 
educațional. În calitate de formator, am încercat să împărtășesc  cunoștințe avansate 
în metodica educației fizice și sportului și de a explora pe a această direcție, împreună 
cu studenții, teorii și practici educaționale inovatoare. În acest scop, am utilizat diverse 
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metode active de predare, pentru a asigura un proces de învățare captivant și adecvat 
nevoilor și stilurilor de învățare ale participanților. Unul dintre obiectivele principale ale 
activității mele ca formator a fost și acela de a dezvolta studenților abilitățile de 
analiză, sinteză și evaluare, astfel încât aceștia să poată aplica cunoștințele dobândite 
în contexte reale de predare-învățare. În acest sens, am încurajat participanții să se 
angajeze în discuții academice, să dezbată probleme relevante din domeniul nostru de 
interes și să dezvolte o abordare critică asupra practicilor educaționale existente la 
disciplina Educație fizică. 
Am încurajat participanții să fie deschiși la inovație și să-și mențină interesul pentru 
cercetare și dezvoltare profesională.  
Rolul de coordonator în cadrul Departamentului pentru Pregătirea Personalului 
Didactic a fost o experiență extrem de valoroasă pentru mine. Am avut privilegiul de a 
lucra alături de colegi dedicați și pasionați de domeniul științelor educației și am 
contribuit la dezvoltarea unui mediu academic stimulativ și inovator.  

- În calitate de membru al Consiliului Centrului de Formare Continuă (CFC), centru 
înființat în anul universitar 2022-2023, sper să am ocazia să joc un anumit rol în 
definirea și dezvoltarea acestui nou centru și în stabilirea direcției pe care acesta o va 
urma. Întrucât CFC este la început de drum, sunt convins că voi avea oportunitatea de 
a construi temelii solide și de a pune bazele unor programe de formare continuă 
relevante și valoroase pentru cadrele didactice cu specializarea educație fizică și sport. 

- În calitate de îndrumător (2015-2023) pentru lucrări de licență (n=21) și master 
(n=14), am avut ocazia de a contribui la dezvoltarea profesională și academică a 
studenților noștri. Această responsabilitate a reprezentat o provocare pentru mine și 
o modalitate de a sprijini tinerii în procesul lor de învățare și cercetare, aducându-mi 
astfel aportul la formarea viitoarelor generații de specialiști și cercetători în domeniul 
Știința sportului și educației fizice. 
Unul dintre aspectele esențiale ale acestei activități a fost ghidarea și susținerea 
studenților în alegerea și delimitarea unor teme de cercetare relevante și interesante. 
Am lucrat împreună cu studenții pentru a identifica subiectele care să le stârnească 
pasiunea și curiozitatea și care să contribuie la dezvoltarea lor profesională. Pe 
parcursul procesului de îndrumare, am oferit suport academic și metodologic 
studenților noștri. Am contribuit la dezvoltarea unor planuri de cercetare riguroase și 
bine structurate, am ghidat studenții în alegerea metodologiilor adecvate și am oferit 
sfaturi și sugestii pentru analiza datelor și interpretarea rezultatelor. În același timp, 
am promovat dezvoltarea abilităților de cercetare și de gândire critică ale studenților. 
Am încurajat gândirea independentă și creativă, am stimulat analiza critică a literaturii 
de specialitate și am încurajat studenții să își exprime ideile și concluziile în mod 
coerent și argumentat. Am fost alături de ei în fiecare etapă a proiectului, oferindu-le 
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sprijinul și încurajările necesare pentru a depăși obstacolele și pentru a obține 
rezultate de calitate. 
Pentru mine, importanța acestei activități este majoră, deoarece reprezintă o 
modalitate prin care putem contribui la formarea viitoarelor generații de specialiști. 
Consider că, prin intermediul îndrumării, putem transmite cunoștințe și experiență, 
putem inspira tinerii și putem stimula dezvoltarea lor profesională și academică, 
precum și de a face față la provocările și oportunitățile care îi așteaptă în cariera lor 
viitoare. 

- În calitate de tutore de an la programul de studii Educație fizică și sportivă (pentru mai 
multe generații de studenți), am avut o serie de responsabilități și acțiuni menite să 
sprijine dezvoltarea personală și profesională a studenților și să le ofere o experiență 
academică de succes. 
Unul dintre aspectele importante ale activității de tutore de an a fost consilierea 
academică și sprijinul în gestionarea cursurilor și a materialelor de studiu. Am fost la 
disponibilitatea studenților pentru a le oferi informații despre cursuri, programări de 
examene, cerințe academice și alte aspecte legate de curriculum. De asemenea, am 
oferit sfaturi și sugestii pentru gestionarea timpului și pentru organizarea eficientă a 
studiilor, astfel încât studenții să poată obține cele mai bune rezultate academice 
posibile. 
Pe lângă sprijinul academic, am avut grijă să ofer și suport emoțional și motivațional 
studenților. Am fost alături de ei în momentele de dificultate sau de stres, 
încurajându-i să nu renunțe și să continue să-și urmeze visurile și obiectivele. Am 
încurajat excelența academică și am evidențiat importanța implicării în activitățile 
extracurriculare și proiectele de voluntariat, care pot contribui la dezvoltarea lor 
personală și profesională. De asemenea, am fost intermediar între studenți și cadrele 
didactice, asigurându-mă că aceștia au un canal deschis de comunicare cu profesorii și 
că pot să-și exprime întrebările și preocupările legate de cursuri și materialele de 
studiu. Am promovat dialogul constructiv și colaborarea între studenți și cadrele 
didactice, contribuind astfel la îmbunătățirea procesului de predare – învățare. 
Un alt aspect important al activității de tutore de an a fost promovarea unui mediu 
academic pozitiv și incluziv. Am fost promotor al diversității și al toleranței și am 
încurajat studenții să se respecte și să se sprijine reciproc, indiferent de diferențele lor. 
Am încurajat spiritul de echipă și colaborarea între studenți, susținând astfel crearea 
unei comunități academice unite și solide. 
În calitate de tutore de an, am fost alături de studenți în fiecare pas al călătoriei lor 
academice, oferindu-le sprijinul și încurajările necesare pentru a se transforma în 
profesioniști de succes și pentru a face diferența în domeniul lor de specializare și 
anume, Educație fizică și sportivă. 
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Responsabilitățile academice pe care le-am avut în cadrul facultății și universității, au avut un 
impact semnificativ atât asupra dezvoltării mele educaționale și profesionale, cât și asupra 
comunității universitare. Prin implicarea în comisii și activități de formare continuă, am 
susținut dezvoltarea competențelor și abilităților academice ale studenților și colegilor noștri, 
promovând - în special - calitatea învățământului și cercetării în domeniul Științei sportului și 
educației fizice. Prin aceste responsabilități, am avut ocazia să contribui la formarea unor 
viitori specialiști și cercetători, care să aducă contribuții semnificative în domeniul lor de 
activitate și în societate, în general. 
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(B-ii) Planuri de evoluție și dezvoltare a carierei 
 
Planuri de evoluție și dezvoltare a carierei 
Planul meu personal de evoluție și dezvoltare a carierei didactice și de cercetare, este 
orientat către atingerea excelenței academice și profesionale. Astfel, mi-am stabilit 
următoarele obiective: 

- Dezvoltarea competențelor academice și profesionale: 
În primul rând, îmi propun să particip activ la programe de formare continuă și cursuri 
de dezvoltare profesională, care acoperă diverse aspecte ale activității mele ca și 
cadru didactic și cercetător în domeniul Știința sportului și educației fizice. Aceste 
programe vor include tematici precum tehnici de predare și evaluare inovatoare, și 
strategii de cercetare și metodologii de lucru avansate. De asemenea, voi participa la 
conferințe, simpozioane și workshop-uri în domeniul meu de expertiză, pentru a fi la 
curent cu cele mai recente descoperiri și tendințe din domeniu. 
În cadrul facultății, îmi voi dezvolta în continuare competențele în managementul 
proiectelor de cercetare și în coordonarea unor echipe interdisciplinare pentru 
dezvoltarea de programe academice inovatoare. În acest sens, voi căuta să preiau 
responsabilități suplimentare în cadrul comitetelor academice sau în conducerea unor 
proiecte de cercetare. De asemenea, voi căuta să dezvolt relații de colaborare cu 
specialiști din alte domenii conexe cu domeniul meu de interes, atât în cadrul 
facultății, cât și în afara universității. Această interdisciplinaritate va spori perspectiva 
mea asupra cercetării și predării, deschizând noi oportunități pentru dezvoltarea 
competențelor profesionale. 

- Consolidarea cercetării și publicarea rezultatelor: 
Pentru a consolida activitatea mea de cercetare (un aspect pe care eu îl consider de 
primă prioritate), am stabilit obiective clare pentru publicarea rezultatelor în reviste 
științifice de prestigiu, cu factor de impact ridicat în domeniul meu de cercetare. În 
acest sens, voi dezvolta un plan de cercetare pe termen lung, care să includă proiecte 
inovatoare și cu relevanță practică pentru domeniul Știința sportului și educației fizice. 
În același context, voi căuta să-mi consolidez poziția mea ca membru activ al unor 
rețele de cercetare internaționale, care să ofere oportunități pentru colaborare și 
schimb de idei cu experți din alte țări. Aceste colaborări internaționale vor spori 
calitatea cercetării mele și vor aduce contribuții semnificative la dezvoltarea 
domeniului Științei sportului și educației fizice. 
În paralel, voi continua să încurajez și să sprijin activ colegii mei să participe la proiecte 
de cercetare, oferindu-le asistență și mentorat în dezvoltarea și implementarea 
proiectelor lor. Voi promova, de asemenea, spiritul de echipă și colaborare în cadrul 
departamentului, pentru a încuraja schimbul de idei și expertiză. 
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- Mentorat și îndrumare academică: 
Una dintre responsabilitățile mele esențiale ca și cadru didactic este să fiu un mentor 
dedicat pentru studenții de la ciclul de licență și masterat (în perspectivă și doctorat). 
Îmi propun să ofer sprijin academic și consiliere personalizată pentru fiecare student, 
pentru a-i ajuta să-și atingă obiectivele academice și profesionale. 
Voi dezvolta și implementa programe de mentorat, care să încurajeze implicarea 
studenților în activități de cercetare și să le ofere oportunități de dezvoltare 
profesională. De asemenea, voi organiza sesiuni de discuții și întâlniri periodice cu 
studenții, pentru a monitoriza progresul lor și a oferi feedback constructiv. 
Pe lângă sprijinul academic, voi promova și o abordare holistică în dezvoltarea 
studenților, încurajându-i să-și dezvolte abilități sociale, spirit de echipă și valori etice. 
Voi susține de asemenea, implicarea studenților în activități extracurriculare, pentru a 
le oferi oportunități de dezvoltare personală și experiențe relevante pentru cariera lor 
viitoare. 

- Dezvoltarea relațiilor academice și colaborări internaționale: 
Pentru a îmbunătăți vizibilitatea facultății și universității și pentru a promova schimbul 
de expertiză și cunoștințe, îmi propun să dezvolt în continuare relații academice și 
colaborări cu instituții de prestigiu din țară și din străinătate. 
Voi căuta să particip la conferințe internaționale și evenimente academice pentru a 
prezenta rezultatele cercetării mele și a interacționa cu colegi din alte țări. Aceste 
interacțiuni vor oferi oportunități pentru colaborări în proiecte comune și schimb de 
expertiză. 
În cadrul facultății, respectiv la nivelul universității în care activez, voi căuta să inițiez și 
să dezvolt parteneriate cu alte departamente și centre de cercetare din cadrul 
Institutului de Cercetare-Dezvoltare al Universității Transilvania din Brașov, pentru a 
promova colaborarea interdisciplinară și pentru a dezvolta programe academice 
inovatoare. 

- Implicare în activități administrative și de conducere: 
Îmi propun să fiu activ în cadrul comisiilor academice și de conducere ale facultății și 
universității. Voi căuta să preiau responsabilități suplimentare în aceste comitete, 
pentru a contribui la luarea deciziilor importante și la dezvoltarea strategiilor 
academice și de cercetare. În calitate de cadru didactic cu o anumită experiență, 
consider că am acumulat cunoștințe și abilități relevante pentru a aduce o contribuție 
valoroasă în gestionarea resurselor și implementarea politicilor academice. De 
asemenea, îmi doresc să fiu implicat în elaborarea și implementarea politicilor 
universitare privind dezvoltarea și evaluarea curriculumului, recrutarea și dezvoltarea 
personalului academic, precum și politici de susținere a cercetării și inovării în cadrul 
Universității Transilvania din Brașov. De asemenea, voi căuta să contribui la 
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dezvoltarea unor politici și programe care să promoveze buna guvernanță 
universitară, transparența și responsabilitatea instituțională. 
În cadrul acestor comisii academice și de conducere, îmi propun să aduc perspectiva 
mea profesională și experiența în domeniul meu de expertiză, pentru a contribui la 
luarea deciziilor informate și la identificarea unor soluții optime pentru problemele și 
provocările cu care se confruntă instituția noastră. În plus, voi fi un susținător al 
valorilor universității, precum promovarea excelenței academice, diversitatea și 
incluziunea, dezvoltarea durabilă și responsabilitatea socială.  
În calitate de cadru didactic cu experiență, voi fi un susținător activ al îmbunătățirii 
infrastructurii și a resurselor educaționale ale universității. Voi căuta să aduc 
îmbunătățiri la nivelul infrastructurii tehnologice specifice domeniului meu de 
activitate și la accesul la resursele de cercetare și bibliotecă, pentru a sprijini 
activitatea academică și cercetarea studenților și colegilor mei. De asemenea, voi 
continua să fiu implicat în organizarea de evenimente academice și științifice, cum ar fi 
conferințe, simpozioane și workshop-uri, care să aducă contribuții relevante în 
domeniul meu de expertiză și să promoveze schimbul de cunoștințe și experiență 
între colegi și studenți. 

- În calitate de viitor – potențial – conducător de doctorat: 
Obiectivul principal va fi să asigur un mediu propice pentru studenții doctoranzi, în 
care aceștia să poată dezvolta competențele de cercetare avansate și să-și atingă 
potențialul maxim în domeniul Știința sportului și educației fizice. În primul rând, îmi 
doresc să fie un conducător de doctorat dedicat și disponibil, care să ofere sprijin și 
îndrumare constantă studenților mei. Voi fi prezent pentru a-i susține pe doctoranzi în 
a-și alege subiectele de cercetare relevante și interesante, în a dezvolta metodologii 
adecvate și în a-și îmbunătăți abilitățile de analiză și sinteză a informațiilor. 
Un alt obiectiv important, va fi acela de a-i încuraja pe doctoranzi să participe activ la 
conferințe științifice și să publice rezultatele cercetării lor în reviste de specialitate. Voi 
sprijini eforturile lor de a-și disemina cunoștințele și de a-și împărtăși descoperirile cu 
comunitatea științifică internațională. 
Voi promova, de asemenea, o cultură a cercetării etice și responsabile. Voi insista 
asupra respectării standardelor de integritate academică și a valorilor academice 
fundamentale, precum onestitatea intelectuală și respectarea drepturilor de autor. 
Un alt aspect important pe care îl voi aborda, este dezvoltarea abilităților de 
comunicare și prezentare a rezultatelor cercetării. Voi sprijini doctoranzii să își 
îmbunătățească abilitățile de comunicare verbală și scrisă, pentru a putea prezenta 
eficient rezultatele cercetării lor în fața unui public științific avizat. 
În final, îmi propun să creez un mediu de cercetare colaborativ și stimulant, în care 
doctoranzii să poată lucra împreună, să-și împărtășească ideile și să beneficieze de 
expertiza și cunoștințele colective ale grupului. Voi promova interacțiunea între 
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doctoranzi și alți cercetători, pentru a încuraja schimbul de idei și colaborările în 
proiecte de cercetare comune. 
Prin asigurarea unui mediu de cercetare stimulant și susținător și prin promovarea 
valorilor academice fundamentale, doresc să contribui la formarea unei noi generații 
de profesioniști de înaltă calitate în domeniul Științei sportului și educației fizice. 

În ansamblu, planurile mele de evoluție și dezvoltare a carierei se bazează pe o abordare 
holistică și echilibrată, care combină dezvoltarea competențelor academice și profesionale, 
consolidarea cercetării și publicarea rezultatelor, mentoratul și îndrumarea academică, 
dezvoltarea relațiilor academice și colaborările internaționale și implicarea în activități 
administrative și de conducere. Prin atingerea acestor obiective, îmi propun să aduc 
contribuții semnificative la nivelul Facultății de Educație fizică și sporturi montane din cadrul 
Universității Transilvania din Brașov și să promovez excelența academică și profesională în 
domeniul meu de expertiză. 
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