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I. Notă de prezentare (preliminarii, introducere) 

 

     Disciplina Igiena ducației fizice și sportului oferă viitorilor specialiști  din domeniul 

educației fizice competențe profesionale privind posibilitățile păstrării și fortificării sănătății 

oamenilor în condițiile societății moderne, prevenirii îmbolnăvirilor și creșterii capacității de 

muncă a acestora.  

      Atenția principală este acordată mișcării, ca necesiate biologică a omului, precum și 

rolului exercițiilor fizice și a lecțiilor de educație fizică în  în combaterea hipochineziei și 

stresului, ca factori de risc major pentru populația orațelor mari. Studenții însușesc normele 

igienice ale activității motrice zilnice pentru elevii de diferită vârstă și sex,  precum și  

cerințele igienice față de lecțiile de educație fizică, studiază rolul  exercițiilor fizice  în 

ameliorarea stării funcționale a principalelor sisteme de organe și  adaptarea organismului  la 

efortul fizic. 

     În cadrul acestei discipline studenții se familiarizează cu rolul factorilor de mediu în 

formarea și păstarea sănătății omului, cu principalii factori de risc pentru sănătatea populației 

urbane, dar și cu metodele și mijloacele de diminuare a nocivității acestora. Ei studiază  

factorii naturați ce pot avea o influență benefică asupra organismului, fiind folosiți pentru 

refacerea organismului după eforturi fizice, dar și pentru întremarea organismului în timpul 

liber.   

       Studenții se familiarizează cu noțiunile de sănătate și boală, studiază cerințele igienice 

față de sălile de sport  și microclima acestora, posibilitățile de prevenire a bolilr  infecțioase în 

colectivele de elevi și sportivi. Prin prisma competențelor teoretice și abilităților practice 

obținute în cadrul acestei discipline, ei vor putea pleda pentru crearea și asigurarea unor 

condiții optime de activitate în sălile  școlare de sport, vor înțelege mai bine necesitatea 

respectării normelor sanitare și regulamentelor igienice în vigoare.           

    Competențele din domeniul alimentației raționale le va permite să  să-și formeze o 

concepție modernă despre rolul nutriementelor în păstarea sănătății și promovarea modului 

sănătos de viață, să obțină deprinderi practice de calcul a valorii energetice și nutritive a rației 

alimentare zilnice a omului si să elaboreze concluzii și recomandări de optimizarea a acesteia.   

     Anume în cadrul acestei discipline  viitorii specialiști  se vor familiariza cu efectele nocive 

ale deprinderilor vicioase (fumatul, alcoolismul, narcomania) asupra organismului și ale 

regimului nesănătos de viață, ceea ce le va  ajuta să promoveze activ modul sănătos de viață  

în colectivele de elevi.   
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II. Cadru conceptual 

 

     Disciplina „Igiena educației fizice și sportului”  are menirea de a asigura dobândirea de 

către studenţi a unor competențe fundamentale privind aspectele ce țin de păstrarea și 

fortificarea sănătății oamenilor și prevenirea îmbolnăvirilor acestora, promovarea modului 

sănătos de viață.  

    Bazele sănătății sunt create în copilărie, de aceea viitorii profesori de educație fizică trebuie 

să folosească rațional metodele și mijloacele educației fizice pentru a asigura păstrarea și 

întremarea sănătății elevilor. Cunoștințele teoretice și practice  formate în cadrul disciplinei 

”Igiena educației  fizice și sportului”  vor servi drept temei pentru crearea unor condiții  

prielnice de activitate în sălile de sport și în aer liber.  

 

III. Administrarea disciplinei  

 

Denumirea unității de 

curs/modulului – Igiena educației 

fizice și sportului 

 Codul unității de 

curs/modulului 

 

Anul de studiu - III  Semestrul 

-  V 

 Tipul de evaluare finală 

  - E 

 

Gradul de obligativitate  - obligatorie  Categoria formativă - F 

 

 Nr. 

de 

credi

te - 4 

 

Total ore din planul de învăţământ   - 

120 

 Contact direct -60 

 

 Lucrul individual -

60 

 

Ponderea tipulor 

de activități (nr. de ore săptămânal) 

Curs - 16  Seminarii -0  Lecții practice - 44  

Cadrele didactice care asigură 

predarea unității de curs:  

Moroșan Raisa, dr. habilitat în  

științe medicale, profesor 

universitar 

 

Curs Seminar / lucrări practice 

16 ore 44 ore 

Limba de predare - română  

Catedra – Medicină sportivă  

 

IV. Competențele dezvoltate în cadrul cursului și finalitățile de studiu: 

A. Cunoştinţe. Studentul va cunoaşte: 

 Noțiunile de ”igienă” și ”sanitărie” 

 Valorile normale ale microclimei  în sala școlară de sport  

 Mecanismele de adaptare ale organismului la frig și la  căldură 

 Căile de cedare a căldurii în repaus  și în efort fizic 

 Influența factorilor de mediu asupra organismului uman 

 Metodele de apreciere  a eficienței lucrului sistemelor sanitaro-tehnice 

 Metodele de determinare a cheltuielilor energetice ale organismului 
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 Modul de apreciere a eficienței călirii organismului cu frigul 

 Principiile alimentației raționale 

 Valorile normale ale conținutului nutrimentelor în rația alimentară zilnică a 

elevilor de diferită vârstă și sex 

 Dauna cauzată organismului de  deprinderile vicioase 

 Importanța igienei personale a elevului etc. 
 

B. Capacităţi. Studentul va performa: 

 În exprimarea unor opinii corecte privind scopul și obiectivele igienei educației 

fizice și sportului; 

 În  alegerea unor indici adecvați pentru aprecierea eficienței activității sistemelor 
sanitaro-tehnice din edificiile sportive; 

 În  analiza mecanismelor de adaptare a organismului la acțiunea factorilor de 
mediu (temperatură, umiditate, viteză de mișcare și ionizarea  a aerului) 

 În expunerea importanței alimentației raționale pentru elevi și rolul unor 
nutrimente în atingerea performanței sportive; 

 Prin capacitatea de a oferi o analiză corectă a rației zilnice de alimentare a 

elevilor, comparativ cu normele igienice corespunzătoare 

 Prin capacitatea de a elabora concluzii și recomandări de optimizare a rației 
alimentare 

  Prin capacitatea de a aprecia corect gradul de călire a organismului cu frigul 

 Prin modul de folosire a diferitor metode de apreciere a consumului zilnic de 

energie  

 Prin capacitatea de a efectua o analiză comparativă a cheltuielilor energetice a 
organismului în raport cu valoarea energetică a rației de alimentare zilnică etc. 

 Prin  exprimarea opiniilor referitore la dauna fumatului și alcoolului pentru 
sportivi etc. 

 

C. Atitudini. Studentul va manifesta: 

 Interes față de temele  predate; 

 Interes față de aparatele folosite pentru determinarea indicilor  microclimei din 

edificiile sportive; 

 Interes privind posibilitatea de elaborare a concluziilor și a recomandațiilor 
igienice  de optimizare a microclimei sălii de  sport; 

 Interes pentru însușirea metodelor de lucru cu aparatele folosite pentru aprecierea 
eficienței lucrului sistemelor sanitaro-tehnice din edificiile sportive; 

 Interes pentru  însușirea probei lui Marșak și aprecierea rezultatelor acesteia; 

 Interes privind mecanismele de adaptare a organismului la  factorul termic; 

 Interes pentru studierea rației alimentare a  elevilor și aprecierea ei în raport cu 
normele igienice existente; 

 Interes pentru însușirea metodelor de determinare a cheltuielilor energetice; 

 Interes pentru cercetarea rolului anumitor produse alimentare în  stimularea 
activității anumitor organe ori sisteme de organe, dar și în refacerea organismului 

după efort fizic. 

 

Finalităţile acestui studiu sunt: 

 Formarea competențelor teoretice  privind  rolul motricității generale, a condițiilor de 

activitate fizică, a alimentației  și a modului de viață  în  păstrarea sănătății  oamenilor   
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 Formarea deprinderilor practice de apreciere a eficienței activității sistemelor sanitaro-

tehnice din sala de sport 

  Cunoașterea  aspectelor ce țin de alimentația rațională a elevilor;  

 Familiarizarea cu avantajele și riscul călirii cu factorii naturali (apă, aer, soare); 

 Cunoașterea fermă a regulilor elementare de igienă personală etc.  

 

V. Condiționările sau exigențele prealabile: 

Studierea  disciplinei Igiena educației fizice  și sportului  se va face după însușirea 

”Anatomiei și morfologiei sportive” și  ”Fiziologiei”. 

 

VI. Conținutul tematic al unității de curs: 

 

Nr. 

d/o 

 

Conținuturile 

unității de 

curs/modul 

Forma de învățământ: cu frecvență la zi Forma de învățământ: cu frecvență 

redusă – nu este 

Ore contact direct  

Lucrul 

individual 

Ore contact direct  

Lucrul 

individual 
Curs Seminar Lecții 

practice/de 

laborator 

Curs Seminar Lecții 

practice/de 

laborator 

1. Introducere 

în disciplină 

2 - 2 4 - - 1 14 

   2. Importanța 

igienică a 

exercițiilor 

fizice 

2 - 4 6 - - 1 16 

3. Igiena 

edificiilor 

sportive 

2 - 10 12 - - 1 12 

4. Călirea 

organismului 

2 - 4 6 - - 2 16 

5. Cerințele 

igienice  față 

de lecțiile de 

educație 

fizică și 

antrenamente 

2 - 4 6 - - 2 18 

6.  Alimentația 

rațională 

4 - 12 16 2 - 2 16 

7. Regimul de 

activitate și 

odihnă al 

sportivului 

1 - 9 10 - - 1 16 

Total 

ore 

120 15 - 45 60 2 - 10 108 

 

VII.     Strategii didactice: 

     Demersul educaţional, orientat spre formarea de competenţe cu caracter de integrare 

solicită o proiectare didactică în care relaţia profesor-student să fie privită din perspectiva 
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rolului de bază al profesorului în calitatea lui de ghid şi moderator, partener şi consilier, 

creator de situaţii de învăţare şi promotor de cunoştinţe.   

     Ansamblul metodelor şi procedeelor didactice utilizate în procesul realizării 

disciplinei”Igiena educației fizice și sportului” include atât metode tradiţionale (bazate pe 

memorare şi reproducere), modificate şi completate în dependenţă de obiectivele propuse, cât 

şi metode moderne, interactive (orientate spre cultivarea interesului, motivaţiei, spiritului de 

organizare). 

Din prima categorie profesorul (lectorul) va utiliza expunerea orală, conversaţia, demonstraţia, 

completate cu elemente noi: dialogul, demonstrarea grafică şi, în caz de necesitate, cu ajutorul 

mijloacelor audio-vizuale, experimentul etc. Din cea de a doua categorie vor putea fi utilizate  

cercetarea experimentală și  studiul  de caz, dezbaterea.   

     Alegerea metodelor este condiţionată de obiectivele lecţiei, tema, conţinutul, mijlocele 

disponibile, specificul şi motivaţia contingentului de studenţi, competenţa şi creativitatea 

profesorului. 

    Îmbinarea reuşită a metodelor, procedeelor şi formelor de predare-învăţare este o condiţie 

indispensabilă de realizare a obiectivelor propuse. 

    Realizarea eficientă a obiectivelor disciplinei „Igiena educației fizice și sportului” impune 

necesitatea respectării unor principii metodologice:  

- îmbinarea prelegerilor  orale cu prezentări în programul PowerPoint;  

- elaborarea şi realizarea ideilor prin modele şi proiecte (când este posibil); 

- principiul individualizării şi specificităţii. 

     Important este ca cele expuse mai sus, în ansamblu, să contribuie la realizarea obiectivelor 

cadru ale disciplinei, în special educarea deprinderilor teoretice şi practice în domeniul 

recuperării bolnavilor cu diferite patologii ale aparatului locomotor, precum şi la facilitarea 

procesului de predare-învăţare şi la pregătirea unor specialişti activi şi performanţi. Toate 

strategiile didactice sunt eficiente în măsura în care contribuie la dezvoltarea gândirii critice, 

la formarea spiritului civic, a capacităţilor şi atitudinilor studenţilor. 

     Metodele de învăţământ se folosesc cu ajutorul diferitor mijloace: orale şi scrise, 

audiovizuale (filme, resurse mass-media). 

    Sugestiile metodologice sunt modalităţi puse în aplicare în relaţiile dintre profesor - student 

şi student - student pentru a realiza o cooperare eficientă între componentele curriculare: 

obiective, unităţi de conţinuturi, modalităţi de realizare a educaţiei igienice.  
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VIII. Sugestii de organizare a activității individuale ale studentului  

                                                       Referat/proiect de cercetare  

Structura referatului Strategii de realizare Termen de 

prezentare 
1.Foaie de titlu (Anexa 1) 1. Alegerea temei 

2. Cuprins 2. Studiul bibliografic  

3.Introducere (expusă pe 0,5-1 pagini), 

care se va referi la: 

3.1. Actualitatea şi importanţa temei 

(expuse succint într-un aliniat); 

3.2. Scopul (oglindeşte finalitatea 

investigaţiei efectuate, sensul studiului, 

scopul urmărit) şi obiectivele concrete ale 

studiului (care desemnează rezultatele 

scontate în urma analizelor, soluţionării 

problemelor teoretice, metodologice); 

3.3. Obiectul studiului redă domeniul, 

sfera, sectorul, ramura, fenomenul, 

procesul etc. la care se referă; 

3.4. Metodologia de cercetare aplicată, 

care cuprinde: 

a) baza informaţională (surse 

metodologice, monografice, lucrări 

ştiinţifice, baze de date statistice, etc.) 

b) metodele de cercetare utilizate 

(cantitative şi calitative); 

3.5. Cuvinte-cheie. 

4. Expunerea conţinutului în 2 subiecte 

(câte 3-5 pagini pentru fiecare subiect); 

Subiectul 1. va conţine abordarea teoretică 

a problemei studiate cu trecerea în revistă 

a celor mai relevante opinii ale 

specialiştilor remarcaţi în domeniu potrivit 

materialului bibliografic; 

Subiectul 2. are un caracter analitic şi 

poate conţine analize cantitative şi 

calitative ale situaţiei reale a obiectului 

cercetat, aprecierea critică a stării actuale, 

evidenţierea problemele existente, 

etc.___________________________ 

5. Concluzii şi recomandări (1-2 pagini). 

În acest compartiment se formulează 

concluzii şi se înaintează unele 

recomandări referitor la problemele 

evidenţiate. 

6. Referinţe la sursele bibliografice, 

citate în textul de bază al referatului, 

3. Delimitarea ariei de studiu 

4. Formularea obiectivelor 

5. Selectarea metodologiei 

necesare pentru studiu 

(lecturarea,observarea, analiza 

de documente, chestionare, etc.) 

6. Analiza şi procesarea 

informaţiei 

7. Redactarea conţinutului 

conform normelor de redactare 

în vigoare şi perfectarea propriu 

- zisă a referatului 

8. Prezentarea produsului şi 

susţinerea lui în termenele 

stabilite 

Cel puţin cu 2 

săptămâni până la 

încheierea 

semestrului 
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perfectate în modul corespunzător, nu mai 

puţin de 5 surse. 

 

 
Descriptori de performanţă şi criteriile de evaluare a portofoliului/referatului 

Criterii de evaluare  
Descriptori de performanţă 

9-10 7-8 5-6 

1. Structura 

portofoliului/ 

referatului 

Respectă părţile 

componente ale 

portofoliului/ referatului 

Respectă toate părţile 

componente, dar una din 

ele nu este realizată 

conform strategiilor de 

realizare 

Una din părţile 

componente lipseşte 

2. Corespunderea 

temei portofoliului/ 

referatului cu esenţa 

materialului analizat şi 

prezentat în produsul 

final 

corespunde integral  corespunde în mare parte corespunde esenţei 

parţial 

3. Procesarea şi 

analiza informaţiei 

teoretice şi practice 

Se dă o apreciere stării 

actuale a obiectului 

cercetat, cu constatarea 

avantajelor, dezavantajelor, 

situaţiilor dificile, 

impedimentelor, în 

dezvoltarea şi funcţionarea 

subiectului cercetat 

Se dă o apreciere stării 

actuale a obiectului 

cercetat, dar cu constatări 

generale privind 

dezvoltarea şi funcţionarea 

subiectului studiat 

Este generală fără a 

implicarea critică, 

interpretativă a 

autorului 

4.  Completitudinea şi 

corectitudinea scrierii 

surselor bibliografice, 

citarea  

Este destul de consistentă, 

mai mult de 7- 10 surse; 

citarea este corectă 

Este suficientă, conţine 

între 5 -6  surse;  

citarea este parţial corectă 

Este parţială, până 

la 5 surse;  

lipseşte citarea 

5.  Respectarea 

cerinţelor tehnice faţă 

de redactarea 

portofoliului/referatul

ui 

Sunt respectate integral Sunt respectate parţial  Cu derogări 

însemnate de la 

cerinţele de 

redactare  

6.  Prezentarea 

produsului şi 

susţinerea lui în 

termenele stabilite 

A relatat succint despre 

toate rezultatele cercetării 

efectuate. 

A prezentat în termenele 

stabilite referatul/portofoliul 

A relatat succint despre 

toate rezultatele cercetării 

efectuate. 

A prezentat 

referatul/portofoliul cu 

întârziere 

A relatat evaziv 

despre rezultatele 

cercetării efectuate. 

A prezentat 

referatul/portofoliul 

cu întârziere 
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   IX. Strategii de evaluare.  

 

   Evaluarea în cadrul disciplinei „Igiena educației fizice și sportului” este atât un instrument 

de măsurare (apreciere) a cunoştinţelor şi performanţelor studenţilor, care se finalizează cu o 

notă, dar şi cu observaţii şi concluzii ale profesorului cu privire la studenţi pe parcursul anului 

de studii, cât şi un instrument eficient de predare (stimulare a învăţării, dezvoltare şi formare 

de aptitudini). 

    La disciplina dată se va evalua: 

- activitatea studenţilor în procesul de studii, 

- rezultatele/produsele învăţării; 

- capacitatea de reflectare la propria învăţare. 

    Elementele care documentează evaluarea (criterii şi indicatori) se stabilesc de profesor. 

Evaluarea autentică presupune demonstrarea cunoştinţelor prin vorbire, scris, comportament şi 

acţiuni. Pentru a realiza o astfel de evaluare, profesorul va avea în calcul corespondenţa dintre 

conţinuturi, strategiile didactice utilizate şi modul de apreciere a rezultatelor învăţării. 

Succesele academice ale studenţilor sunt apreciate prin note. Pentru ca nota să exprime valenţa 

reuşitei, ea trebuie să fie în concordanţă cu principiile obiectivităţii, transparenţei etc.      

    Totodată, se va ţine cont de faptul că dacă în evaluarea rezumativă accentul se pune pe 

produs, în cazul evaluării formative se va lua în considerare atât produsul, cât şi procesul, 

adică efortul depus de student în obţinerea rezultatelor evaluate. 

Evaluările pe parcursul anului vor fi în formă de teste sau lucrări scrise, iar evaluarea finală va 

fi în formă de examen. 

    În procesul educaţional se vor evalua rezultate, cunoştinţe, competenţe, procese conform 

raportului dintre obiectivele proiectate şi succesele obţinute de studenţi. In cadrul orelor de 

„Igiena educației fizice și sportului” , evaluarea va îndeplini mai multe funcţii, printre care: 

• Funcţia de evidenţă şi control a activităţii didactice; 

• Funcţia prognostică, care permite luarea unor decizii ulterioare;  

• Funcţia formativă care e rezultantă a înţelegerii de către evaluaţi a nivelului la care se află in 

momentul evaluării; 

• Funcţia motivaţională, care stimulează activitatea de învăţare. 
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ANEXA 1 

Model foaie de titlu  pentru referat/portofoliu 

 

UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCAŢIE FIZICĂ ŞI SPORT   

(font 14, Bold, centered) 

 

FACULTATEA  PEDAGOGIE  (font 14, Bold, centered) 

CATEDRA  MEDICINA SPORTIVĂ 

                    

NUMELE, PRENUMELE AUTORULUI (font 14, Bold, centered) 

 

TITLUL REFERATULUI/PORTOFOLIULUI (font 16, Bold, centered) 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                          Autorul:   ________________ 

 

 

              Conducător ştiinţific:     _____________  

  Numele, prenumele, gradul ştiinţific  
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ANEXA 2  

 

Tematica referatelor/portofoliilor 

 
1. Compoziția chimică a aerului atmosferic și influența ei asupra vieții și activității omului. 

2. Influența radiației solare  asupra omului în general și în timpul activității sportive. 

3. Aclimatizarea sportivilor. 

4. Importanța igienică a apei. 

5. Poluarea aerului atmosferic și influența lui asupra sănătății. 

6. Caracteristica surselor de poluare a aerului în edificiile sportive. Profilaxia maladiilor infecțioase 

aerogene. 

7. Importanța igienică a solului. Poluarea solului. 

8. Reguli de aplicare  a băilor de aer. 

9. Procedurile de călire cu apă. 

10. Reguli pentru călirea cu ajutorul razelor solare. 

11. Călirea organismului la sportivi. 

12.  Cerințele igienice pentru edificiile sportive închise. 

13. Cerințele igienice pentru edificiile sportive  deschise. 

14.  Cerințele sanitaro – igienice față de bazinele de natație acoperite. 

15.  Caracteristica celor mai importante produse alimentare: carnea, peștele și derivatele. 

16. Caracteristica celor mai importante produse alimentare: laptele și brânzeturile. 

17. Caracteristica celor mai importante produse alimentare: legumele și fructele. 

18. Regimul alimentar al sportivilor în perioada pregătitoare. 

19. Regimul alimentar al sportivilor în perioada competițională. 

20. Regimul alimentar al sportivilor în perioada de refacere. 

21.  Dauna fumatului. 

22.  Alcoolismul. 

23.  Dopingul. 

24.  Maladiile cu transmitere sexuală. 

25.  Igiena habitatului. 
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ANEXA 3 

Exemplu de test de evaluare finală 

 

TEST NR.1 

de evaluare finală la disciplina  Igiena educației fizice și sportului 

 

Universitatea de Stat de Educaţie Fizică şi Sport 

Catedra  Medicina sportivă 

Anul universitar __________ 
Aprob: 

Şeful catedrei, 

______________________ 

Varianta I 
Subiecte de evaluare la disciplina  

Igiena educației fizice și sportului 

 

 

Subiectul 1.  Rolul igienic al exercițiilor fizice 

 
1.1  Definiţi noţiunile  de  sănătate , hipokinezie și hipodinamie .             3 puncte 

1.2  Analizaţi   rolul   exercițiilor   fizice   pentru  aparatul locomotor.      5 puncte 

1.3  Demonstraţi prin exemple concrete  rolul activității motrice  în  îmbunătățirea 

vascularizării cordului.  7 puncte 

 

Subiectul 2.  Estimarea igienică a microclimei edificiilor sportive 

 

 2.1  Specificați  mecanismele  fiziologice de adaptare a organismului la frig.   

3 puncte 

2.2 Stabiliţi legătura dintre  temperatura  aerului și   umiditatea relativă a 

acestuia.    5 puncte                                                                                                                             

2.3 Argumentați necesitatea respectării valorilor normative ale microclimei în 

edificiile sportive. 7 puncte 

 

Punctajul 15-17 18-19 20-21 22-24 25-27 28-30 

Nota 

 

5 6 7 8 9 10 

 

 

   Data ______________                             Examinator __________________ 
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