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[ Puncte de plecare

e Cadrul curricular actual promoveaza competente, dezvoltare integrala
Si autonomie.

e Practica ramane frecvent centrata pe executie, comanda si control
extern.

e Teza argumenteaza trecerea de la motricitate ca executie la
motricitate ca proces formativ.

| J

e Cand devine activitatea motrica factor autentic de dezvoltare umana?




Ideea centrala

Motricitatea
nu este doa
executie!

e Este un proces de:

e invatare;

e relationare;

e adaptare;

e formare;

e transformare.

Concept-cheie:

Tnvitarea motrica =
matrice a
dezvoltarii holistice




De la doctorat la abilitare

Doctorat: relatii interpersonale s1 trasaturi
de personalitate prin activitati motrice
formale si non-formale.

Continuitatea

parcursului Etapa postdoctorala: extinderea temei spre
o invatare motrica, adaptare, sanatate si
stiintific performanta.

Abilitare: integrarea contributiilor intr-un
cadru holistic.
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Directii de cercetare

Directia | — Invatarea motrica si proiectarea
practicii

Directia Il — Climat socio-emotional, coeziune
si comportamente de risc social

Directia Ill — Sanatate, performanta si
determinantii biologici ai adaptarii




Directia 1. -
Invatarea
motrica si
proiectarea
practicii

e Performanta de moment nu este echivalenta
cu invatarea consolidata.

e Invatarea se valideaza prin retentie si transfer.

e Practica nuinseamna repetare mecanica, Ci
proiectare intentionata.

e Variabile-cheie: feedback, variabilitate,
autonomie, climat motivational.

Tnvitarea motrica
b devine durabila atunci
Mesaj-cheie: cand practica este

) proiectata, nu doar
repetata.




Directia I — Invatarea motrica si proiectarea practicii

Monografie: Mijaica, R., & Balint, L. (2026). Invdtarea motricd: de la teorie la practica. Perspective moderne in educatia

fizica, sport si kinetoterapie. Editura Universitatii Transilvania din Brasov.
ISBN 978-606-19-1842-3 — print / ISBN 978-606-19-1843-0 — e-book

Contributie:

e \Volumul fixeaza cadrul prin care practica motrica
poate fi proiectata coerent in educatie fizica, sport
si kinetoterapie.

Rol in teza: Sinteza
conceptuald, metodologica
si aplicativa pentru
fundamentarea Directiei .
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Miza:

* Trecerea de la motricitatea inteleasa ca executie
supravegheata la invatarea motrica inteleasa ca
proces de adaptare, autonomie, retentie si
transfer.




Directia I — Invatarea motrica si proiectarea practicil

Volumul de sinteza — fundamente, teorii si mecanisme - Arhitectura conceptuala a volumului

Bloc tematic

Capitole / teme centrale

Repere teoretice si metodologice

Rol in proiectarea fnvatarii motrice

Fundamente ale invatarii
motrice

concepte, taxonomii, continuturi, feedback, feed-
forward, control motric, programe motorii, curbe ale
Tnvatarii

Magill; Schmidt & Lee; Shumway-Cook & Woollacott;
feedback KR/KP; retentie si transfer

diferentiaza performanta de moment de
achizitia stabila si transferabila

Arhitectura practicii

exersare integrald/partiald, practicad in bloc/aleatorie,
practicd variabila/constanta, densitatea practicii,
practica mentala si imagistica motrica

interferenta contextuald; practicd variabila; imagistica

motricad; dozarea feedbackului

transforma exersarea din repetare mecanica in
design al invatarii

Stadiile tnvatarii motrice

modele clasice si contemporane ale progresiei invatarii

Bernstein; Fitts & Posner; Gentile; Meinel & Schnabel;
Demeter; Newell; Epuran; Carstea; Gallahue—-Ozmun-—
Goodway

ofera repere pentru diagnoza, progresie si
calibrarea sprijinului pedagogic

Teorii ale invétarii aplicate
motric

conditionare, incercare—eroare, behaviorism,
conditionare operanta, drive—habit, Tnvatare sociala,
autodeterminare, OPTIMAL

Pavlov; Thorndike; Skinner; Bandura; Deci & Ryan; Wulf &
Lewthwaite

fundamenteaza deciziile privind autonomie,
feedback, motivatie si climat de Tnvatare

ZPD, scaffolding, curriculum spiral, ciclul experiential,

Cadre complementare de . - - . .| Vygotsky; Bruner; Kolb; Biggs; Gibson; Ericsson; | leaga teoria invatarii de constructia concreta a
\ alinierea constructiva, affordante, practica deliberata, h . . . . .
proiectare flow Csikszentmihalyi sarcinilor si evaluarii
control motor, memorie, atentie, neuroplasticitate, | plasticitate indusa de practica; focalizare atentional3; | explica stabilitatea, robustetea Si
Mecanisme explicative

emotie, stres, motivatie

reglaj afectiv; autonomie si expectante

transferabilitatea achizitiilor

Volumul oferd un cadru integrator: de la concepte si teorii la mecanismele care explica invatarea motrica durabild.




Directia I — Invatarea motrica si proiectarea practicii

De la teorie la modele concrete de interventie

Domeniu de aplicare Exemple dezvoltate in volum Principii valorificate Functie in teza

coordonarea actiunilor motrice de

P y manipulare — clasa a ll-a; alergarea de obiective operationale, progresie, arata aplicarea principiilor in
Educatie fizica scolara oy . ; . . e .
viteza — clasa a VI-a; joc sportiv handbal feedback, retentie, transfer contexte curriculare diferite
— clasa a XlI-a

progresie tehnico-tactica,
variabilitate, control al sarcinii,
adaptare la nivelul sportivului

transfera teoria Tn antrenament
sportiv specializat

schi alpin U12/U14, slalom si slalom urias,

Sport de performanta o . . . .
P P ’ initiere si consolidare tehnico-tactica

entorsa laterala de glezna, reinvatare

Kinetoterapie / reabilitare . . . reinvatare, stabilitate, control extinde invatarea motrica spre
. . motrica, control postural si transfer prin . . . . . .
functionala e e s postural, progresie functionala interventie terapeutica si recuperare
practica variabila
. . es . . aceleasi principii adaptate la confirma functia volumului ca
Integrare metodologica educatie fizica — sport — kinetoterapie e s . .
8 8 ! P P contexte diferite infrastructura metodologica

Valoarea volumului consta in transpunerea principiilor invatarii motrice in modele concrete de proiectare pentru scoala,
sport si reabilitare.




Directia I — Invatarea motrica si proiectarea practicii

Articol:

Drugau, S., Badau, D., Nechita, F., Mijaica, R.,
Badau, A., Iordan, A. D., Stanciulescu, R., & Dina,
G. (2025). Romanian physical education teachers’
perception of formative feedback on their

professional competencies. Revista Roméneasca
pentru Educatie Multidimensionala, 17(1), 91-115.
https://doi.org/10.18662/rrem/17.1/942
WO0S:001462551200005

Design / esantion:

Scop: Identificarea
perceptiei
profesorilor EFS
asupra contributiei
disciplinelor din
programul de licenta
la formarea
competentelor
profesionale.

estudiu transversal,
chestionar online;

*N =412 profesori EFS;

*284 debutanti / 128
permanenti-mentori;

ecompetente analizate:
PC1-PC6;

econsistenta interna
ridicata: a Cronbach =
0,940-0,986.

| Tip disciplina Discipline cu relevanta formativa ridicata XPC

jAFundamentale “Teorlo si metodologia EFS | 6,66

' Fundamentale Gimnastica de baza 575
Cele mai valorizate discipline sunt cele care Domeniv EFS Tearia 5 proctica atietismulu 11,25
faciliteaza transferul catre practica scolara. | Domeniv EFS Jaora & praciica gimnastich 11,08
| Specidlitate Metodica predarii atletismului in scoala 12,16
Specialitate Metodica preddrii gimnasticii in scoald 11,83
: Specialitate Stagiu in unitéti educationale [ 11,83



https://doi.org/10.18662/rrem/17.1/942%20WOS:001462551200005

Directia I — Invatarea motrica si proiectarea practicii

Articol 2: Drugau, S., Balint, L., & Mijaica, R. (2022). Self-perception of skills specific to professional
development in physical education and sports. Bulletin of the Transilvania University of Brasov, Series IX:
Sciences of Human Kinetics, 15(64), 71-78. https://doi.org/10.31926/but.shk.2022.15.64.1.8

Scop: ldentificarea perceptiei mentorilor si

mentoratilor asupra nivelului de dezvoltare a Subacela Grup X z Diferentd | a Cronbach
competentelor specifice EFS in procesul de Competente didactice specializate Mentorati | 598 | 59,87 0,764
formare initiala / mentorat. Competente didactice specializate Mentori 6,32 63,26 Az =3,41 | 0,860
Design / esantion: Competente inter-/transdisciplinare Mentorati 5,53 55,30 0,804
o StUdiU, pre| iminar: Competente inter-/transdisciplinare Mentori 5,50 55,00 Az =0,30 0,817
° ﬂf;i il;g).u;l:_nfgl.torap s1 mentori; Grup 3 scor total
° mentori"N = 24; ’ Mentorati 115,17
o chestionar standardizat/validat, 40 itemi; Mentori 118,26

° doua subscale analizate: competente _ : — _ —
didactice specializate; competente inter- | Diferenta dintre mentori si mentorati este mai evidentd la competentele

/transdisciplinare. didactice specializate, ceea ce sustine rolul mentoratului in reglarea
competentei profesionale aplicate.



https://doi.org/10.31926/but.shk.2022.15.64.1.8

Directia I — Invatarea motrica si proiectarea practicii

Articol 3: Drugau, S., Balint, L., & Mijaica, Rt. t%2022b)._ Study of students’ satisfaction about teachers’
a

competencies specific to the teaching activity at the physical education lesson. Bulletin of the
Transilvania University of Brasov, Series IX: Sciences of Human Kinetics, 15(64), 39-48.

Scop: Evaluarea satisfactiei elevilor fatd de Indicator evaluat de elevi X
Compe:[e.ntele prfesorllor mentgra‘g, ca |nd|catprval Profesorul organizeaza competitii scolare 3,336
reflectarii formarii profesionale in practica efectiva a

et Testele de control au fost explicate clar si usor de realizat ,235
ectiel. le d lau f l lar si d l 3,23
Design / esantion: Profesorul invita elevii la competitii sportive 3,202

5 Studiu,desfésu.rat n anul scolar 2018-2019: Profesorul ajuta elevii sa nu se descurajeze 3,188
o N =217 ele\;i de clasa a \,/| 1-a: Elevii cu probleme medicale primesc sarcini adaptate 3,175
> elevi distribuiti n clasele corespunzitoare celor Profesorul observa progresul elevilor 3,152

18 profesori mentorati; Profesorul ofera sprijin elevilor cu dificultati 3,142

o chestionar adaptat, 20 itemi, scala Likert 1-4;
o consistenta interna: o Cronbach = 0,736;
o scor global dublat: 123,02 puncte.

Tncadrare: perceptie foarte buni asupra calititii actului didactic
Competentele consolidate prin mentorat devin recognoscibile in
lectia reald, prin organizare, sprijin, adaptare si stimularea
participarii elevilor.



https://doi.org/10.31926/but.shk.2022.15.64.2.4

Directia I — Invatarea motrica si proiectarea practicii
Sinteza integrativa si lucrari asociate

Nivel al profesionalizarii Contributie analizata Rol in teza

perceptia profesorilor asupra

Curriculum o relevanta formativa a programului
disciplinelor EFS , prog
Mentorat auto-perceptia competentelor la consolidarea competentel
mentori $1 mentorati profesionale

satisfactia elevilor fata de profesorii validarea externa a transferului

Lectia reala . .
’ mentorati didactic

caiet sah; review AI/ICT in educatie | extinderea metodica si digitald a

Lucrari asociate .. _ .
fizica formarii

\\
» Profesionalizarea in educatie fizica se construieste prin
DS 3 p|€e proiectare, mentorat, validare practica si adaptare la contexte
contemporane, nu prin rutina.
J




Directia 11 —
Climat socio-
emotional,
coeziune $i
comportamente
de risc social

Activitatea motrica este analizata ca mediu de
socializare si organizare relationala.

Grupul educational nu este doar fundal al lectiei, ci
realitate psihosociala proiectabila pedagogic.

Cercetarile urmaresc coeziunea, relatiile
interpersonale si vulnerabilitatile sociale.

Accentul se deplaseaza de |la executia motrica la
interactiune, apartenenta si responsabilitate sociala.

Mesaj-cheie:

Activitatea motrica poate functiona ca instrument de construire a
grupului si de reglare socio-emotionala.



Directia II — Climat socio-emotional,
coeziune si comportamente de risc social

Reper monografic: Mijaica, R. (2015). Strategii de construire a grupului prin activitati motrice
formale. Editura Universitatii Transilvania din Brasov. ISBN: 978-606-19-0546-1.

Nucleu al volumului Rol in Directia II
Educatie formala, nonformala si informala explica formarea grupului Tn contexte educationale multiple
Socializare si coeziune trateaza clasa ca microgrup educational
Outdoor si jocuri nonformale creeaza contexte de cooperare, initiativa si participare
Comunicare prin miscare defineste activitatea motrica drept mediu relational
Cooperare, competitie, responsabilitate transforma regulile si rolurile in variabile pedagogice
Metodologii moderne / team building ofera instrumente pentru construirea grupului

Mesaj-cheie:
Volumul fundamenteaza ideea ca grupul educational poate fi construit pedagogic prin sarcini motrice,
reguli, roluri si forme de comunicare prin miscare




Directia II — Climat socio-emotional, coeziune si comportamente de risc social

Articol 1: Mijaica, R., Balint, Gh., & Balint, L. (2019). The dynamics of children’s class cohesion and
interpersonal relations in physical education learning at primary and gymnazial cycling education. Bulletin of the
Transilvania University of Brasov, Series [IX: Sciences of Human Kinetics, 12(61), 159-168.
https://doi.org/10.31926/but.shk.2019.12.61.22 i

e Evaluarea modului in care lectia de educatie fizica poate modifica relatiile
interpersonale si coeziunea grupului-clasa.

Design / esantion:

e design antefactum—postfactum, TI-TF; durata: un an scolar;
4 clase: IV-A experimental, IV-B control, VIII-A experimental, VIII-B control;
N total = 103 elevi;

variabila independenta: metodologia de predare;
indicatori: coeficientul de coeziune Cc, sociograma, statut preferential.

Mesaj-cheie: Interventia prin jocuri motrice si sportive a modificat masurabil

structura relationala a clasei, prin cresterea coeziunii si reducerea periferiei sociale

I —————— ) -


https://doi.org/10.31926/but.shk.2019.12.61.22

Directia IT — Climat socio-emotional, coeziune si

comportamente de risc social

Articol 2: Mijaica, R.*, & Balint, L.
(2025). Physical Activity, Body Mass
Index, and Bullying in Higher
Education: A Comparative Analysis
of Students with and Without
Structured Sports Training.
Healthcare, 13, 2304.
https://doi.org/10.3390/healthcarel3
182304 WOS:001580579300001

o

(e] (e] (e] o

Scop: Analiza relatiei dintre activitatea fizica structurata, IMC si
implicarea Tn bullying/cyberbullying la studenti.

Design / esantion:

studiu transversal, comparativ;

N = 2767 studenti din anul I;

grup sportiv: n = 161 — 65 fete, 96 baieti;

grup non-sportiv: n = 2606 — 1472 fete, 1134 baieti;

instrumente: PAQ-A adaptat, IMC, Illinois Bully Scale
adaptata;

dimensiuni analizate: victimizare, agresiune, cyber-
victimizare, cyber-agresiune;

consistenta interna: o global = 0,84; subscale a. = 0,78-0,83;

analize: teste t, Hedges’ g, ANOVA 2x2, regresii liniare
multiple.

Studiul extinde analiza climatului socio-emotional dinspre

grupul-clasa spre populatia universitara.



https://doi.org/10.3390/healthcare13182304

Directia II — Climat socio-emotional, coeziune si comportamente de risc social

Articol 2 — Activitate fizica si IMC la

studenti sportivi vs. non-Sportivi;

Profil motric si somatic

Articol 2 — Bullying/cyberbullying: implicare totala;
Vulnerabilitate relationala si participare sportiva structurata

Srupl | PAG-A | PAQA | et | IMC biie orogram | tete | it | e bt
EFS 42105 | 44206 | 221421 | 225422 EFS 17,39% | 13,95% 8,70% 9.30%
SPM 4304 |46+05 | 218220 |221+23 SPM 15,38% | 14,63% 7,69% 9,76%
KMS 39+06 |40£07 |233+£27 |[237+29 KMS 20,69% | 19,44% 13,79% 16,67%
sz%r;ivi gﬁg : 3188 T |243:34 [ 245+37 ;%r;’;ivi 32,00% | 32,01% 25,00% 25.04%

Rezultate statistice relevante:
PAQ-A: efect mare, g = 1,58 fete; g = 1,52 baieti;
IMC: efect moderat, g = 0,86 fete; g = 0,68 baieti;

Studentii din programele sportive prezinta niveluri
mai ridicate ale activitatii fizice si valori medii IMC

mai reduse decat studentii non-sportivi.

Mesaj:

victimizare/cyber-victimizare: efecte moderate, g = 0,73-0,96;
statutul sportiv are efecte principale semnificative asupra tuturor
variabilelor analizate.

Participarea sportiva structuratd se asociaza cu implicare mai redusa in bullying si
cyberbullying, iar IMC-ul are valoare relationala, nu doar somatica.




Directia II — Climat socio-emotional, coeziune si comportamente de risc social

Lucriri asociate: coeziune, relatii interpersonale si invitare sociala

Lucrare Rol in Directia I1

Mijaica (2016), Gymnasium, 17(2), 98-112. DOI: jocul motric ca instrument de restructurare a retelelor
10.29081/gsjesh.2016.17.2.05 sociale

remodelarea profilului psihosocial al clasei prin

Mijaica & Balint (2015), Gymnasium, 16(1), 127-146 program de invatare sociali

Mijaica (2015), Procedia - Social and Behavioral Sciences, 180, 1289— | jocurile motrice ca forme alternative de continut pentru
1296. DOI: 10.1016/j.sbspro.2015.02.266; WOS:000380497900191 cooperare i participare

Mijaica (2017), European Proceedings of Social and Behavioural : .. s el : ]
Sciences, 23, 542-551. DOI: 10.15405/epshs.2017.05.02.66: extlnderea_ analizei spre trasaturi de personalitate si
WOS'OOE)41i319000Oé55 T ' R efecte socio-emotionale

Mesaj-cheie:

I Lucrarile asociate consolideaza ideea ca educatia fizica poate functiona ca mediu de interventie psihosociala, nu doar ca

spatiu de exersare motrica.



Directia II — Sinteza integrativa

Nivel al directiei

Contributie

Semnificatie In teza

Fundament monografic

strategii de construire a grupului
prin activitati motrice

grupul educational ca realitate
proiectabild pedagogic

Demonstratie sociometrica

cresterea coeziunii si reducerea
marginalizarii

lectia de educatie fizica poate
modifica structura relationala a
clasei

Extindere universitara

activitate fizica, IMC,
bullying/cyberbullying

participarea sportiva structurata
poate avea rol protector relational

Lucrari asociate

joc motric, invatare sociala,
personalitate

consolidarea dimensiunii socio-
emotionale a activitdtilor motrice

Mesaj-cheie:

relationale.

Activitatea motrica proiectata pedagogic poate sustine coeziunea,
apartenenta, responsabilitatea sociala si reducerea vulnerabilitatii




Cadru de lectura - Directia I11: Sanatate,
profil somatic si performanta

Interventii motrice, determinanti biologici si modele
de buni practica

Activitatea fizica
devine relevanta
pentru sanatate si

° Activitatea fizica este analizata ca instrument de preventie,
corectie, adaptare si performanta.

> Accentul se deplaseaza de la participare motrica generala
la dozaj, monitorizare si efecte masurabile.

Mesaj-cheie: performanta atunci
cand este proiectata,
dozata si evaluata

riguros.

o Contributiile urmaresc relatia dintre sanatate, profi:|
somatic, functionalitate, performanta si determinanti
biologici.

o Datele sunt interpretate n raport cu interventii aplicative si
modele de buna practica.




Directia 111 — Sanatate, profil somatic si performanta

Scop: Evaluarea efectelor unui program de activitate fizica
asupra IMC la adolescenti cu exces ponderal.

Design / esantion:
o program de activitate fizica derulat pe 26 de saptamani;

Articol 1: Scurt, M. D., Balint, L., & > esantion final: N = 79 adolescenti cu exces ponderal;
Mijaica, R.* (2022). Improving body mass

index in students with excess weight

o

38 fete / 41 baieti;

varsta: 12-15 ani;

selectie dintr-un esantion initial de 494 elevi;
categorii initiale IMC: 52 supraponderali / 27 obezi;
program structurat in 4 module: rezistenta aeroba,

o

through a physical activity programme.
Children, 9(11), 1638.
' 10.3390/children9111638

[¢)

o

[¢)

orta si

WO0S:000880879800001 rezistenta musculara, flexibilitate, activitati de weel!;nd.

Studiul propune un model aplicativ de interventie nonformala,
cu structurd, dozaj si monitorizare sistematica.



https://doi.org/10.3390/children9111638

Directia 111 — Sanatate, profil somatic si performanta

Articol 1 — Programul de activitate fizica PAP

Modul PAP Frecventa Intensitate / dozare Exemple de activitati
Rezistenta aeroba 5-7 ori/sapt. 15-60 min/sedinta; 130150 / 155—170 batai/min. alergare, ciclism, not, schi fond
< .. < 9 . - . (e NP exercitii de tonifiere si dezvoltare
Forta si rezistentd musculara >3 ori/sapt. 8-10 repetari; 8—10 exercitii/set; 130—150 batdi/min. Y ’
armonioasa
Flexibilitate >3 ori/sapt. fara durere; mentinere 45 sec. dinamic / 10—20 sec. static | stretching, Pilates
Activitati de weekend 1 data/sapt. moderatd; traseu 2—4,2 km drumetii, parcuri tematice
e 0 .
g s
= £ 20
- W
g 5 "; 30 =
): : 'g 20 16
- - a
Z 0
noiembrie decembrie 1anuarie februarie  martie aprilie poe—_— e . Oty
Body Mass Index (kgfm®)
Timp (luni)
\_ ) s Initial testing s Final testing =«e: Linear (Final testing)

Programul nu a fost o succesiune libera de activitati, Ci 0 interventie structurata pe frecventa, intensitate, durata si tip de activitate.

Rezultat suplimentar: Corelatie negativa intre IMC final si volumul total de timp dedicat programului: r = -0,23; p = 0,04.

Mesaj-cheie: Dupa 26 de saptamani, programul PAP a fost asociat cu ameliorarea profilului ponderal: 37 de adolescenti au trecut




Directia 111 — Sanatate, profil somatic s1 performanta

Articol 1 — Rezultatele interventiei asupra IMC §
Indicator Rezultat g . . l
; =
Activitati totale realizate 7534 = .
» ; I
Media activité‘gilor/ subiect 95,36 noiembrie decembrie ianuarie februarie  martie aprilie
. - o A o ) Timp (luni
Activitdti / saptamana / subiect | 3,67 60 q SR J

Intensitate joasa 7,70% g
Intensitate medie 75,07% ‘; 10
Intensitate submaximala 17,23% 5 30 =7
£ 2 16
Distributia IMC: testare initiala vs. finala 2§
10
Categorie IMC Initial Final 0 I
0
Normal 0 37 Normal Overweight Obesity
Supraponderalitate 52 26 e e
Obezitate 27 16 mmmm Initial testing e Final testing  ==a=. Linear (Final testing)

Rezultat suplimentar: Corelatie negativa intre IMC final si volumul total de timp dedicat programului: r = -0,23; p
=0,04.
iMesaj-cheie:




Directia 111 — Sanatate, profil somatic

si performanta

y;  Articol 2: Scurt, M. D., Scurt, C., Balint, L., & Mijaica, R. Y
(2022). Relationship between body mass index and muscle |
strength, potential health risk factor at puberty. Revista

Romaneasca pentru Educatie Multidimensionala, 14(4,
Suppl. 1), 93-111.

WQ0S:001062755100006

Scop: Analiza relatiei dintre IMC si nivelul fortei

musculare la pubertate, ca posibil indicator de risc
functional.

Design / esantion:

> N =160 elevi;

o 78 fete / 82 baieti;
o varsta: 12-15 ani;

> 127 normoponderali / 20 supraponderali / 13
obezi;

> subiectil subponderali au fost exclusi;

o probe: Handgrip strength si Standing Long
Jump;

o analize: ANOVA si corelatie Spearman.

Mesaj-cheie: IMC-ul este interpretat impreund cu
functia musculard, nu ca indicator somatic 1zolat.



https://doi.org/10.18662/rrem/14.4Sup1/661
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Directia III — Sanatate, profil somatic si performanta
Articol 2 — IMC si forta musculara la pubertate

[£¥]
[%;]

é ElN
5]
Probi / categorie IMC Peste Mediu Sub medie 5
medie 2 20
Handgrip — normal 40,90% | 26,80% 32,20% E 15
Handgrip — supraponderal 55,00% | 15,00% 30,00% -E, 10 I
in — i 0, 0 0 ?
Handgrip — obezitate 46,20% | 23,10% 30,80% i II I - -
Standing Long Jump — normal 46,50% | 22,00% 31,50% Normal Supraponderal Obez
Standing Long Jump — supraponderal | 15,00% | 40,00% 45,00% WFoartebun WBun WMediu - Slsb W Mediocru
Standing Lona J bezi 1540% | 23 109 61,609 Distributia nivelului de dezvoltare a fortei statice, evaluata prin testul de
tanding Long Jump — obezitate i 70 Audadid prehensiune manuala (Handgrip), in raport cu indicele de masa corporala

Articol 2 — IMC ca indicator de risc functional

Indicator statistic Handgrip strength Standing Long Jump 5
Model ANOVA IMC x sex F=14,01;p=0,00;np2=0,21 | F=16,98; p =0,00; np2 = 0,25 * Mn
Efect IMC F=17,85;p=0,00;np?=0,19 | F=14,75; p = 0,00; np? = 0,16 : . i
Efect sex nesemnificativ; p = 0,43 nesemnificativ; p = 0,18 7 10 |
Model ANOVA IMC x varsta F=16,33;p=0,00;np2=0,39 | F=11,88;p =0,00; np2=0,32 ' - I wi |
Corelatie Spearman IMC—proba | p=0,44; p=0,00 p=0,43;p=0,00 .”.I ine W Bine Hn.'r\‘l ® Medioc h

Distributia nivelului de dezvoltare a fortei explozive, evaluata prin testul saritura in lungime de pe loc (Standing long jump), in
raport cu indicele de masa corporala

——
Mesaj-cheie: Relatia IMC—forta trebuie interpretata functional: forta absoluta de prindere poate fi influentata de masa corporala, dar proba care

implica deplasarea corpului Tn spatiu evidentiaza mai clar costul biomecanic al excesului ponderal.



Directia 111 — Sanatate, profil somatic si performanta

Articol 3° Baba. D Mijaicfl R.*. Nechita. E Scop: Evaluarea eficientei programului anual PASm-12
- r > TR ' | | pentru alergatoare master 45+ in proba de semimaraton.

& Balint, L. (2024). Evaluating the Design / esantion:
effectiveness of the annual physical training > studiu pilot, ameliorativ, in conditii ecologice de
plan for masters +45 women half marathon antrenament;

_ - : > N = 6 alergatoare master 45+;
athletes: A guideline model for good practices - Varste: 4457 ani:

for programming effort volume and intensity. - experientd competitionald: 10-38 ani:

Sports, 12, 256. o fara antrenor personal;
https://doi.org/10.3390/sports12090256 > monitorizare prin Garmin Fenix 6S Pro si Garmin
WOS:001326250400001 Connect,

> test initial de laborator: protocol Bruce;
o 5 testari/competitii de verificare.

PASm-12 este analizat nu doar ca plan de pregatire, Ci
ca model verificabil de programare anuala a efortului.



https://doi.org/10.3390/sports12090256%20WOS:001326250400001

Directia III — Sanatate, profil somatic si performanta

Articol 3 — Structura programului anual PASm-12 - s053% B man
= 3500 80.00%
= 77.63% 7800% X
i g I 76.25%"\ £
Indicator PASm-12 Valoare R Al A 76008 5
- £ t8io 7600% =
Macrociclu 1 e = 1600/168 - 7008 &
o 1500 @
] ] 5 7000% §
Mezocicluri 12 E 1000 o B
Microcicluri 52 Sl o
0.0 64.00%
Zile de antrenament 235 &3
1 »‘\\\ %\y\ ».,“‘\\ ,\w“\Q '\""\Q o Q\
Sedinte de antrenament 235 & S
& & &S S &S
Testari in teren 5 W@ EEE
Test de laborator 1 e
I Total volum propus/mezociclu (km) mntensitate (% Fc max)
\Volum total propus 2603,2 km

Dinamica volumului si intensitatii efortului propus - valori medii/mezocicluri in PASm-12

Calendar de validare:
Zarnesti 10 km; Cluj-Napoca 21 km; Oradea 21 km; Brasov 21 km; Grosseto 21 km.

Planul a fost construit ca macrociclu anual, cu repere clare de volum, intensitate, testare si obiectiv competitional.




Directia III — Sanatate, profil somatic si performanta

Articol 3 — Implementarea programului PASm-12

Indicator Propus Realizat Grad de realizare
Volum anual de efort 2603,2 km 2347 Km 90,2%
Intensitatea efortului valori individualizate medie _reali_zaté pe 94 8%
pe zone FCmax mezocicluri
Repere statistice:
Componenta analizata Rezultat
Volum realizat vs. propus t=-5,997; p =0,002
Diferente nesemnificative la volum mezociclurile VIII, IX s1 XII
Intensitate realizata vs. propusa echivalenta statistica in 7 din 12 mezocicluri
Relatia intensitate propusa—realizata R? =0,314; Cohen 2= 0,45

Mesaj-cheie: In conditii reale de autoantrenament, volumul a fost mai sensibil la constrangeri
cotidiene, in timp ce intensitatea calibrata individual a fost respectata mai fidel.




Directia I1I — Sanatate, profil somatic si performanta

Articol 3 — Timpi propusi vs. timpi realizati

Test / competitie Distanta Timp propus Tlmr?]ergﬁjhzat Diferenta p
Zarnesti 10 km 3000s 2951,6 s +48,40 s 0,39
Cluj-Napoca 21 km 7035s 6458 s +576,20 s 0,02
Oradea 21 km 7035s 6858 s +177,00 s 0,41
Bragov 21 km 7035 s 6446,8 s +588,20 s 0,04
Grosseto 21 km 6300 s 6535,2's -235,20 s 0,30

Rezultate competitionale relevante la
Grosseto:

*S3: locul 3, W45, 1:39:41;

S5: locul 1, W50, 1:46:10;

S1: locul 6, W45, 1:45:52;

*S4: locul 5, W55, 1:55:46;

*S6: locul 7, W45, 1:57:07.

In patru dintre cele cinci testiri, timpii medii realizati au fost mai
buni decat cei propusi, ceea ce sustine functionalitatea PASm-12
ca model de buna practica pentru alergatoare master 45+.




Directia 111 — Determinanti biologici ai performantei

Scop: ldentificarea variantelor genetice asociate performantei
competitionale la atleti de elita.

- . Design / esantion:

AI’_'FIC_Ol 4. B*ulgay, C., Kasakolu, A., Kazan, H. H., ~ EWAS / Whole-Exome Sequencing:
Mijaica, R.*, Zorba, E., Akman, O., Bayraktar, 1., g . . : .

: . o cohorta descoperire: 60 atleti turci de elita + 20
Ridvan Ekmekcli, S., Koncagul, K., Semenova, E. controale: ’
A., Larin, A. K., Kulemin, N. A., Generozov, E. V., > sprint/fortd: n = 31;
Balint, L., Badiu, G., Ahmetov, I. I., & Ergun, M. o andurantd: n = 29;
A. (2023). Exome-wide association study of o replicare: cohorte din Rusia si Finlanda;
competitive performance in elite athletes. Genes, o 219.232 SNP-uri analizate dupa filtrare;
14 (3), 660. o performanta raportata la personal best si scoruri IAAF.
https://doi.org/10.3390/genes14030660, _
WOS:000955510900001 _ :

Studiul muta analiza performantei de la modelul ,,gena-

candidat” spre o0 abordare exomica, replicata
multicohorta.




Directia III — Determinanti biologici ai performantei

Articol 4 — Analiza exomica la atleti de elita
- Rezultate exploratorii s1 control metodologic

Etapa Rezultat / rol
Variante initiale identificate 511.061
S_N P-uri analizate dupa 919 932
filtrare
Prag de semnificatie exomica p<23x107

Rezultat principal EWAS

niciun SNP nu a atins pragul
exome-wide

Cel mai apropiat semnal

rs8037843 / PGPEPI1L, p =
1,0 x 1073

SNP-uri nominal asociate
sprint/forta vs. anduranta

53

Control stratificare
populationala

-Mesaj-cheie: Absents

Diagrama Manhattan ilustreaza asocierile dintre SNP-uri, distribuite pe cromozomi si
cele mai bune performante individuale ale atletilor turci de elita. Alternanta albastru

deschis/albastru inchis marcheaza cromozomii consecutivi.
A . :

Analiza componentelor principale (PCA) aplicata matricei SNP, care ilustreaza
distributia genotipurilor in diferite grupuri, in planurile EV1-EV2 (A) si EV3-EV4 (B)




Directia I1I — Determinanti biologici ai performantei

Articol 4 — Replicare multicohorta si fenotipuri functionale

Varianta

Asociere
principala

Sprijin functional

SIRT1 rs41299232

mai frecventa la
anduranta

VO:max mai mare; proportie
mai mare de fibre lente

NUP210 rs2280084

mai frecventa la
anduranta

asociere cu profil de anduranta
Tn cohorte externe

TRPM2 rs1785440

mai frecventa la
anduranta

VO:max mai mare; mecanisme
legate de Ca** si functia
mitocondriala

AGRN rs4074992

mai frecventa la
sprint/forta

arie mai mare a fibrelor rapide

5
e KOEA2
wonz @
f

POTES s o

CNTNAPS

HNENPM

S
emc.zc

Reteaua de interactiuni si gruparea genelor codificatoare de
proteine pe care s-au observat frecvente deviate ale SNP-urilor
intre grupurile sprint/forta si anduranta.

SIRT1, NUP210, TRPM2 si AGRN nu sunt ,,gene decisive” ale performantei, ci variante biologic plauzibile, relevante in
modele poligenice ale excelentei sportive.




Directia 111 — Determinanti biologici ai performantei

Scop: Evaluarea asocierii dintre polimorfismul VDR rs2228570
s1 performanta competitiva la atleti de elita.

Design / esantion:

N =60 atleti de elita + 20 controale;

o sprint/putere: n = 31;

° anduranta: n = 29;

o varsta: 18-35 ani;

o performanta exprimata prin scor PB / [AAF;

o marker analizat: VDR rs2228570 / Fokl,

o analiza: distributii genotipice/alelice, regresie liniara,
ANCOVA;

° ajustare pentru sex si experienta sportiva.

Studiul testeaza daca un marker biologic plauzibil se traduce
intr-o diferenta detectabila de performanta competitiva.

Articol 5: Bulgay, C., Bayraktar, 1., Kazan, H.
H., Yildirim, D. S., Zorba, E., Akman, O.,
Ergun, M. A., Cerit, M., Ulucan, K., Eken, O.,
Ceylan, H. 1., Badicu, G., Grosz, W.R., &
Mijaica, R. (2023). Evaluation of the
association of VDR rs2228570 polymorphism
with elite track and field athletes’ competitive
performance. Healthcare, 11, 681.
https.//doi.org/10.3390/healthcare11050681
W0S:000947298900001

[e]



https://doi.org/10.3390/healthcare11050681%20WOS:000947298900001

Directia I11 — Determinanti biologici ai performantei

Articol 5 — VDR rs2228570 si performanta competitiva

Grup CC TC TT C T
Sprint/putere 173,2% 17 1 54,8% 13/42,0% 19/ 30,6% 43 169,4%
Anduranta 173,4% 13/ 44,8% 15/51,7% 15/ 25,9% 431 74,1%
Control 2/10,0% 10/ 50,0% 8/40,0% 14/ 29,6% 26 /70,4%

Rezultat: Distributiile genotipice si alelice nu difera semnificativ ntre grupuri: p = 0,717 pentru genotipuri; p = 0,618 pentru alele.

Model genetic Comparatie p
Codominant CC/TC/TT 0,72
Dominant CCvs. TC-TT 0,48
Recesiv CC-TCvs. TT 0,79
Supradominant CC-TTvs. TC 0,42

VDR rs2228570 nu a fost asociat semnificativ cu performanta competitiva; rezultatul sustine ideea ca performanta de elita nu
poate fi explicata printr-un singur SNP, chiar daca markerul este biologic plauzibil.




Directia I1I — Determinanti biologici ai performantei

Articol 6: Mijaica, R., Scop: ., e || e
g Sinteza evidentelor privind % =343 ¢=12)
Tohanean, D. 1., Alexe, D. 1., & | polimorfismele genetice candidate E ] !
. : implicate in performanta fizica si riscul .
Balint, L. (2025). Physical de accidentare in sporturile de echipa. =319
performance and sports !
genetics: A systematic review of| Design: g mel Records excuced
didat | hi *systematic review, conform PRISMA,
candldate gene polymorpnisms | .interval analizat: 2018-2025; = J
involved in team sports. Genes, | -baze de date: Web of Science, Scopus,
16(9) 1079 PubMed/MEDLINE, SPORTDiscus, § Pt s s S
P ProQuest, Google Scholar; : o e B
091079 . ig stu((jlﬁ inclusT inl sintha cfalitzlltivé; — ———
. »16 studii Tn nucleul analitic final, e
WOS:001579960900001 *evaluare metodologica: Q-Ge_nie, toate § |
studiile cu nivel ridicat de calitate. Stadis nctuded gt

Diagrama de flux PRISMA a selectiei studiilor


https://doi.org/10.3390/genes16091079

Directia 111 — Determinanti biologici ai performantei

Articol 6 — Gene candidate si profiluri de performanta - Sporturi de echipa si performanta fizica

Gena / marker Parametru asociat Relevanta in sporturile de echipa
ACTN3 R577X forta, viteza, sprint profil exploziv, putere, pozitii cu solicitdri anaerobe
ACE 1/D andurantd, efort mixt _capacrfate aerobd, recuperare, toleranta la efort

’ Intermitent
PPARA/HIF1A metabolism energetic adaptare la efort mixt si hipoxie
AGT / BDKRB2/ NOS3 reglaj cardiovascular, vasodilatatie raspuns la solicitari repetate si recuperare
MCT1/HFE/CD36 transport lactat, fier, metabolism lipidic | toleranta la efort intens si refacere
-SI_ISS / paneluri multi- scor genetic cumulativ trecere de la marker singular la profil genetic integrat

_ ACTNS3 si ACE raman repere recurente, dar interpretarea moderna se deplaseaza spre
modele poligenice si contextualizate.




Directia 111 — Determinanti biologici al performantei

Articol 6 — Genetica, accidentiari si aplicatii practice; Vulnerabilitate la accidentari si
utilizare aplicativa

Axa biologica Gene / markeri Relevanta aplicativa
Inflamatie / recuperare IL6. EAAH raspuns inflamator, toleranta la stres,

’ P ’ refacere
Tesut coniunctiv COLGAL integritatea colagenului, risc musculo-
’ ! scheletal
Functie vasculara NOS3, VEGF, AGT, BDKRB2 flux sanguin, angiogeneza, microleziuni

. risc de contuzii, raspuns
Traumatisme / neuroreglare COMT -uztl, faspu

neurofunctional
. : . redictie mai nuantata a vulnerabilitatii
Profil cumulativ TGS, multi-SNP panels Predier ’ ’
P individuale

-Profilul genetic nu trebuie folosit ca instrument autonom de selectie, ci ca informatie
complementara pentru individualizarea antrenamentului si preventia accidentarilor.




Directia 111 — Sanatate, profil somatic si performanta

Lucrari asociate: recuperare, somn si dezvoltare posturala

Lucrare Rol in Directia III

Mijaica & Rendi (2025), The Influence of Sleep Quality on Athletic
and Cognitive Performance in Chess, Bulletin UTBv, 18(67), 107— autorealare si igiena stilului de viata
116. DOI: 10.31926/but.shk.2025.18.67.2.11 glare st 19 viai

Mijaica (2021), The Importance of Postural Gymnastics in
Harmonious Physical Development in Preschool Students, Bulletin dezvoltarea fizic armonioasi si functionalitate
UTBY, 14(63), 169-174. DOI: 10.31926/but.shk.2021.14.63.2.20 ’ ’

Lucrarile asociate completeaza Directia Il prin variabile care sustin sanatatea si performanta: somnul, recuperarea,
postura si dezvoltarea corporala timpurie.

extinde analiza performantei Spre recuperare,

sustine rolul interventiei motrice timpurii n




Directia III — Sinteza integrativa

Nivel al directiei Contributie Semnificatie in teza

. . o rogram PAP pentru adolescenti cu exces .. . : :
Interventie motrica gon%eral P ’ activitatea fizica poate ameliora profilul somatic
Risc functional IMC si fortd musculara la pubertate statusul ponderal trebuie citit impreuna cu functia

’ ’ ’ motrica

. - erformanta se sustine prin volum, intensitate si
Programarea efortului PASM-12 pentru alergatoare master 45+ pErtOThatn Hep ;
monitorizare
: : erformanta are determinanti biologici, dar nu poate fi
Genetica sportiva EWAS, VDR, systematic review perortian . ’
P y redusa la un marker genetic
Lucrari asociate somn, recuperare, postura sandtatea si performanta depind de condiii
’ ’ functionale si de stil de viata

Directia |1l aratd ca sanatatea, profilul somatic si performanta Se construiesc prin interventie,
monitorizare, adaptare si intelegerea prudenta a determinantilor biologici.




Capitolul 2 —
Evolutie si
dezvoltare
profesionala

Mesaj-cheie:

Parcurs academic construit
prin continuitate, consolidare
sl asumare institutionala

Repere urmarite:

Formare academica;

Profil didactic si stiintific;
Recunoastere profesionala;
Implicare institutionala;

Proiecte si cooperare internationala.




Parcurs academic si profesional

An / etapa

Reper

Formare initiala

Proiectarea mobilei si produselor finite din
lemn

Master Educatie fizica si sportiva scolarad,

2007 media 10

2014 Doctorat EFS, Summa cum laude
2018 Licentd EFS, media 9,66; licenta 10
2019 Lector universitar

2023 Conferentiar universitar

Reorientare
profesionala
asumata si
consolidare
progresiva in
domeniul Stiinta
sportului si
educatiei fizice. /

Mesaj-
cheie:




Profil didactic si curricular

Dimensiune Exemple
. D g activitati motrice montane, activitati de timp liber,
Educatie motrica si nonformala ’ ’
agrement

: g strategii de construire a grupului, activitati formale si
Formare relationala ’ ’

’ nonformale
Abordare integratoare paradigma holistica, sah, antropologie motrica

Mesaj-cheie:

 Activitatea didactica sustine o viziune integratoare asupra educatiei fizice: motrica,
relationala, culturala si aplicativa.




Consolidarea profilului stiintific

Motricitatea ca mediu de dezvoltare Repere de coerenta:
umana > invatare motrica;

Formare — Relationare — Sanatate — ° coeziune s1 socializare;

Functionalitate — Performanta — ° sandtate s1 profil somatic;
Adaptare biologica > programarea efortului:
Mesaj-chele: > determinanti biologici ai
Diversificarea temelor nu a produs performantei.

dispersie, ci extinderea unei preocupari
centrale: valoarea formativa, adaptativa
s1 aplicativa a motricitatii.




Indicator Valoare

Recunoa§tere Publicatii Web of Science 12
stiintifica si h-index WoS 4
> > . o h-index Scopus 4
prOfeSlOnala H-index Google Scholar 6

Citari fara autocitari 94

Articole citante 52

Peer reviews verificate Wo0S 99

: _ Alte repere:

Me_saJ'Chem- o . « Guest Editor — Frontiers in Sports and Active Living;
Vizibilitate  stiintifica s - comitet editorial — Bulletin UTBY, Series IX;
recuno;gtere _ profes1.ona.1.€1 » profesor apreciat de absolventi, 2024;
construite  prin  publicatii, * rezultate la Campionatele Nationale Universitare de
citari, evaluare academica si sah

activitate didactica. . membru FIEPS din anul 2022.




Implicare
institutionala si
calitate
academica

Mesaj-chele:
Implicarea 1nstitutionala
transfera experienta
didactica si1 stiintifica in
dezvoltarea programelor
s1 a facultatu.

Arie Responsabilitati
Asigurarea rapoarte de autoevaluare, acreditare/mentinerea
calitatii acreditarii

Evaluare externa

expert evaluator ARACIS

Coordonare licenta EFS 2022-2024;

academica master EFSAMTL 2023—prezent

Structuri Consiliul Departamentului EFMS; Consiliul
academice facultatii

Evaluare si
mentorat

comisii admitere/licentd/disertatie; comisii de
indrumare doctorala




Actualizare
curriculara

Mesaj-chelie:

Actualizarea curriculara a urmarit
racordarea programelor la
abordari nonformale, holistice,
aplicative si interdisciplinare.

\

Discipline

Introduse /
dezvoltate:

Paradigma holistica a educatiei
fizice Tn dezvoltarea adolescentului;

Activitati motrice montane de tip
nonformal;

Activitafi motrice de agrement;
Educatie timpurie;

Sah;

Strategii de construire a grupulut;
Antropologie motrica;

Tehnici de supravietuire montané/




Proiecte si cooperare internationala

Proiect Perioada Rol Relevanta
coordonator echipa
NSIS — Erasmus+ CBHE, 20242027 Romaniei pentru cercetare, | digitalizare, inovare,
nr. 101179133 inovare si educatie competente transversale
sportiva digitala
. activitate fizica, ruralitate,
ROOTS — UNITA Starting 2025-2026 membru echipd UNITBV | motivatie, alfabetizare

Grant

fizica

Mesaj-cheie:

Cooperarea internationala extinde expertiza de domeniu spre digitalizare, wellbeing, motivatie si

Interventie comunitara.




Concluzie — Capitolul 2

Dimensiune Sens in profilul academic
Formare consolidare progresiva in EFS
Didactica abordare aplicativa si integratoare
Cercetare motricitatea ca mediu de dezvoltare
Recunoastere vizibilitate, citari, peer review
Institutional calitate, coordonare, curriculum
International proiecte si cooperare academica

Mesaj-chele:
Evolutia profesionala sustine trecerea fireasca spre planurile de dezvoltare a carierer.




B-11. Planuri de
evolutie si
dezvoltare a
carierel

Planurile viitoare
continud firesc
parcursul deja
construit.

Continuitate

directii deja
consolidate

Planurile viitoare continua
firesc parcursul deja
construit

profil academic
maturizat

Dezvoltare

cercetare,
didactica,
internationalizare




Formarea " Coordonare
resursel umane

academica
« mentorat, )
doctoranzi, tineri * programe de studii,
NP curriculum
cercetatori

Dezvoltarea
carierel
profesionale
Internationalizare icl:liiiii?lﬁonalﬁ

* retele, proiecte,
colaborari

 acreditare,
2 standarde, ARACIS




Dezvoltarea activitatii didactice

Student activ Teorie—practica Tehnologie critica
| autonomie, | experienta directa, | digital,
| reflectie, | aplicabilitate - | VR/IAR,
| feedback | date,
| etica

- formarea competentelor profesionale reale, nu doar transmiterea continuturilor.




Dezvoltarea cercetarii

Activitate fizica si sanatate

* motivatie, wellbeing, context de viata

Transfer spre practica

« ghiduri, protocoale, modele aplicative

Tehnologii digitale si Al

* monitorizare, feedback, personalizare

Performanta si biologie

* determinanti biologici, preventia accidentarilor




Abilitarea ca etapa de maturizare academica

: tineri
/ cercetatori

0® o v . .
ﬁ‘ 0 0 0‘ \,\\ \\\ d \
o - - cooraonare
no a / Abilitare Z/ doctorala
2,0 |

.\ \ . " \
: . comunitate
) grupuri de >\ stiintifica |

cercetare / - L/
matura i’

De la parcurs individual la formare prin cercetare.




Concluzie
finala

Relationare Sanatate

Invatarea
motrica

matrice a dezvoltarii
holistice

Motricitatea devine
relevanta atunci cand
este proiectata ca proces
de dezvoltare umana.

L
/i)

Adaptare -

i

b S




Multumesc pentru atentie!



