1.

Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2026-2027

Anul de studiu Il / Semestrul II

1.1. Institutia de Tnvatamint superior

Universitatea ,, 1 Decembrie 1918” din Alba lulia

1.2. Facultatea

Drept si Stiinte Sociale

1.3. Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5. Ciclul de studii

Masterat

1.6. Programul de studii/calificari COR/grupa de baza

ESCO

Educatie Fizica Scolara si Activitati Extracurriculare
233001 - Profesor in invatamantul liceal, postliceal
233002 - Profesor in invatamantul gimnazial

2.

Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

| Fiziologia efortului fizic

2.2. Cod disciplina EFSAE Il 6

2.3. Titularul activitatii de curs

Conf. univ. dr. Mavritsakis Nikolaos

2.4. Titularul activitatii de seminar / laborator

Conf. univ. dr. Mavritsakis Nikolaos

2.5. Anul de studiu 1} 2.6. Semestrul 1 2.7. Tipul de evaluare E 2.8. Regimul disciplinei (O —

(E/C/VP) obligatorie, Op — optional3,
F — facultativa)
3. Timpul total estimat

3.1. Numar ore pe 4 din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/laborator 2

saptamana

3.4. Total ore din planul de 56 din care: 3.5. curs 28 3.6. seminar/laborator 28

invatamint

Distributia fondului de timp ore

a.Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14

b. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 10

c. Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 30

d. Tutoriat 0

e. Examinari 2

f. Alte activitati universitare (vizite de studiu, consultatii proiecte, etc.) ....... 0

3.7 Total ore studiu individual (a+b+c) 119

3.8 Total ore activitati universitare (d+e+f+3.4) 56

3.9 Total ore pe semestru (3.7+3.8) 175

3.10 Numarul de credite** 7

4.

Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu este cazul

4.2. de competente

Nu este cazul

5.

Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Organizarea activitdtilor instructiv-educative: studentii se vor prezenta la
cursuri/seminarii cu telefoanele mobile date pe silentios. Nu va fi toleratd
intdrzierea studentilor la curs si seminar intrucGt aceasta se dovedeste
disruptivd la adresa procesului educational.

-Necesarul de mijloace si materiale: sald care sd acomodeze cel putin 100 de
persoane, dotatd cu proiector si ecran de proiectie. In conditiile desfdsurdrii
online pe platforma TEAMS camerele video vor fi deschise.

5.2. de desfasurarea a seminarului/laboratorului

Organizarea activitdtilor instructiv-educative: studentii se vor prezenta
conform orarului, fard a schimba grupele in sala de sport sau stadion.
Necesarul de mijloace si materiale: materiale didactice si alte materiale
auxiliare. In conditiile desfdsurdrii online pe platforma TEAMS camerele video
vor fi deschise.

6.

Competente specifice acumulate
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Competente/rezultate ale CP1 — Adapteaza strategia didacticd la abilitdtile elevilor si studentilor.
invatarii CP2 — Aplicd strategii didactice interculturale.

CP5 — llustreazd cu exemple in timpul activitdtii didactice.
Competente transversale Nu este cazul

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei Dobandirea urmatoarelor competente si cunostinte: cunostinte de baza
asupra fiziologiei umane; cunoasterea surselor de energie si relatia acestora cu
tipul de efort efectuat; intelegerea proceselor fiziologice care conduc la
adaptarea organismului in urma efectuarii efortului fizic.

7.2 Obiectivele specifice La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii masteranzi vor fi capabili sa:
- cunoasterea modificarilor fiziologice imediate si tardive cauzate de efortul fizic;
- metode si mijloace de evaluare a parametrilor fiziologici in efort;

- cunoasterea influentei dopingului asupra organismului.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii

1. Homeostazia, adaptare, metabolism. Prelegere, discutii 2 ore fizice
Modlificdri acute si tardive ale organismului induse de efortul fizic.
Mecanismele de termoreglare ale organismului.

Efortul aerob in jocurile de echipd.

Efortul aerob in jocurile de echipd.

Efortul aerob in jocurile de echipd.

Modlificdri fiziologice in timpul efortului fizic intr-un mediu ambient
cald.

Aspecte fiziologice privind efortul fizic la copii. Capacitdtile fizice ale
copilului.

9. Sportul la persoanele in vadrsta.

10. Substantele care sustin efortul.

11. Dopajul si riscurile legate de utilizarea substantelor interzise.

12. Evaluarea capacitdtii aerobe de efort prin probe de teren.

13. Evaluarea unor indici fiziologici si motrici in sportul de performanta.
14. Recapitulare si concluzii.

N UAWN

%

Bibliografie

Mavritsakis, N. (2020), Fiziologia umana — Suport de curs, Editura Didactica, Alba lulia;
Boron, W., Boulpaep, E., Zagrean, L. (2017), Fiziologie medicala, Editura Hipocrate, Bucuresti;
Guyton & Hall (2019), Tratat de fiziologie a omului, Editura Callisto, Bucuresti;

8.2. Seminar-laborator

1. Homeostazia si valorile homeostazice. Inicatori fiziologici ai | Explicatii practice insotite de | 2 ore fizice
homeostaziei. discutii.

2. Mecanisme homeostazice ale organismului. Heterostazia, factori de
stres, fenomenul de adaptare.

3. Metabolismul si sursele de energie. Mdsurarea costului energetic in

efort.

4.  Modificdri de efort ale sistemului muscular. Modificari imediate si
tardive.

5. Mijloace fizice ale schimburilor de cdldurd. Stocarea cdldurii in
organism.

6. Echilibrul hidric. Riscurile exercitiului fizic la cdldurd. Mdsurarea
stresului termic. Socul caloric. Prevenirea hipertermiei.

7. Aclimatizarea la exercitiul fizic intr-un mediu abient cald sau rece.

8.  Factorii care afecteazd pierderile de cdldurd ale organismului.

9. Modificdri fiziologice in timpul exercitiului fizic in mediul ambient
rece.

10. Cresterea si dezvoltarea diferitelor tesuturi. Modificari imediate si
tardive.

11. Motricitate aerobd. Capacitatea aerobd. Capacitatea anaerobd.

12. Evolutia factorilor cardiorespiratori la persoanele in vdrstad.
Expunerea la factori de risc: altitudine, caldurd, rece.

13. Efectul scontat si efectul real al utilizdrii sustindtoarelor de efort.

14. Proba Ruffier. Testul Astrand Ryhming, Testul YO-YO. Testul Bosco.

Bibliografie

Mavritsakis, N. (2020), Fiziologia umana — Suport de curs, Editura Didactica, Alba lulia;
Boron, W., Boulpaep, E., Zagrean, L. (2017), Fiziologie medicala, Editura Hipocrate, Bucuresti;
Guyton & Hall (2019), Tratat de fiziologie a omului, Editura Callisto, Bucuresti;
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Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori
reprezentativi din domeniul aferent programului

n vederea schitdrii continuturilor si alegerii metodelor de predare/invitare, titularul disciplinei a purtat discutii, atat cu reprezentanti ai
institutiilor publice, cat si cu cei din mediul privat. Discutiile au vizat identificarea nevoilor si asteptarilor angajatorilor din domeniu si
coordonarea cu alte programe similare din cadrul altor institutii de Tnvatamant superior. Necesitate existentei unei asemenea discipline in
planul de invatamant rezida in faptul ca este esentiala pentru viitorii specialisti din domeniul educatiei fizice si a sportului ca sa-si poata
desfasura in conditii optime atat activitatea de predare cat si cea de cercetare.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala

10.4 Curs Pentru a putea sustine examenul | Evaluare scrisd 50%
scris, studentul trebuie sa obtina

minim nota 5 la evaluarea finald.

Intocmirea unui portofoliu. Evaluare articol 50%
Pentru a-i putea fi evaluat in
vederea acordarii unei note,
studentul trebuie sa aiba cel
putin 10 prezente in cazul in care
nu lucreaza si 5 prezente in cazul
in care lucreaza (se
demonstreaza calitatea de
angajat printr-o adeverinta
eliberata de la locul de munca).
In cazul in care studentul nu
indeplineste niciuna din
conditiile de prezenta la
seminarii, nu-i va fi evaluat
portofoliul in vederea obtinerii
unei note si nu va putea sustine
examenul scris.

10.5 Seminar/laborator

10.6 Standard minim de performanta:
Cunoasterea, intelegerea conceptelor, teoriilor si metodelor de bazd ale domeniului si ale ariei de specializare; utilizarea lor adecvatd in
comunicarea profesionald;
Utilizarea cunostintelor de bazd pentru explicarea si interpretarea unor variate tipuri de concepte, situatii, procese, proiecte etc. asociate
domeniului.
Cerinte pentru promovare:
a) Prezenta:
la curs nu este obligatorie;
la LP-uri este obligatorie si pentru a-i putea fi evaluat portofoliul in vederea acorddrii unei note, studentul trebuie sd aibd cel putin
10 prezente in cazul in care nu lucreazd si 5 prezente in cazul in care lucreazd (se demonstreazd calitatea de angajat printr-o
adeverintd eliberatd de la locul de muncd). in cazul in care studentul nu indeplineste niciuna din conditiile de prezentd la LP, acesta
nu va promova evaluarea finald pentru lucrdrile practice si nu va putea sustine examenul scris.
b) Nota finald:
e este compusd din 50% examenul scris (la care studentul trebuie sd obtind minim nota 5) si 50% la LP-uri (la care studentul trebuie
sd obtind minim nota 5)
¢) Examenul:
e examenul scris este de tip grild. Se acordd 1 punct din oficiu.

NOTA MINIMA PENTRU PROMOVARE ESTE 5.

Data completarii

17.10.2024

Data avizarii in departament

Semnatura titularului de curs

Semnitura,

Semnatura titularului de seminar

Semnatura directorului de departament

i
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