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Bucuresti (2005).

Epuran M, Marolicaru M. Metodologia cercetarii in educatie fizica si sport. Ed. Risoprint, Cluj-
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Homeostazie si limite ale homeostaziei. Indicatori fiziologici ai homeostaziei. Mecanisme
homeostazice ale organismului.

Heterostazia, factori de stress si fenomenul de adaptare

Sangele si modificarile lui in efortul fizic — adaptari imediate si tardive.

Sistemul cardiovascular. Adaptarea la antrenament a sistemului cardiovascular — adaptarea acuta si
tardiva.

Aparatul respirator si modificarile acestuia in efort — adaptari acute si tardive.

Metabolismul si sursele de energie — metabolismul glucidic, proteic, lipidic, mineral, energetic, al
apei. Masurarea costului energetic in efort. Metabolismul bazal. Consumul de energie.

Aparatul locomotor si modificarile acestuia n efort. Adaptarea la efort a sistemului osos, cartilajelor,
tendoanelor si ligamentelor. Tipuri de contractii musculare. Recrutarea fibrelor musculare.
Producerea fortei musculare. Tonusul muscular. Oboseala musculard. Adaptari acute si tardive ale
musculaturii scheletice la efort.

Sistemul nervos si implicarea lui in efortul fizic. Mecanismele generale de reglare. Functiile motorii
ale sistemului nervos.

Evaluarea indicatorilor fiziologici si antrenamentul sportiv — explorari cardiovasculare (proba
Martinet, indicele Ruffier, testul Storm, proba Schellong, proba Harvard, proba Flack,
spiroergometria, testul Astrand-Ryhming). Evaluarea capacitatii aerobe de efort prin probe de teren
(testul Cooper, testul Vameval, testul Yo-Yo, testul Gacon, testul Costil, testul CAT). Evaluarea
capacitatii anaerobe de efort prin probe de laborator (testul de 10 secunde sprint la ergometru,
testul 5 x 6” de efort maxim repetat la ergometru). Evaluarea capacitatii anaerobe de efort prin
probe de teren (testul Miron Georgescu, testul Bosco, testul Sargent, testul “Best drop jump”, testul
navetd 6 x 20 + 20 metri, testul Newtest, testul Margaria, testul fortei explozive a membrelor
inferioare, testul Wingate, testarea puterii maximale anaerobe prin sprint). Pragul aerob si anaerob
de efort.

Coordonator Laborator,
Prof. dr. Alina Serban



