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1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2023 - 2024

1.1. Institia de Tnvigmant superior

Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea

Facultatea de Stiinte

1.3. Departament

Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizicd si Sport

1.4. Domeniul de studiu

stiinle

1.5. Ciclul de studii'

Master

1.6. Specializarea

Antrenament si performan

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Refacere si recuperare dupa efort

Cod

FSTI.MFE.AP.M.R
0.2.1010.E-4.1

2.2. Titular activitdi de curs

Conf. univ. dr. Popa Florina Ligia

2.3. Titular activitidli practice

Conf. univ. dr. Popa Florina Ligia

2.4. An de studiu®

I 2.5. Semestrul®

2

2.6. Tipul de evaluare®

2.7. Regimul disciplinei®

O [2.8. Categoria formativa a disciplinei®

3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de Tnvddmant — numér de ore pe saptimani

3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator

3.1.d. Proiect

Total

2 2

3.2. Extinderea disciplinei in planul de Tnvdamant — Total ore din

planul de Tnvildmant

3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar 3.2.c. Laborator

3.2.d. Proiect

Total’

14 14

28

Distributia fondului de timp pentru studiu individual®

Nr. ore

Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notie

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate Si pe teren

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat’

Examinari®®

IO DN

3.3. Total ore alocate studiului individual™ (NOSlsem )

22

3.4. Total ore din Planul de invataméant (NOADsem)

28

3.5. Total ore pe semestru® (NOADsem + NOSlsem )

50

3.6. Nr ore / ECTS

25

3.7. Numir de credite®
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi
promovate anterior
(de curriculum) ™

Cunostinte fundamentale de anatomie

4.2. Competene

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a
cursului®®

Videoproiector, laptop

5.2. De desfasurare a
activitdilor practice
(lab/sem/pr/aplic) *°

Sala pentru desfasurarea seminariilor

6. Competente specifice acumulate®’

Numar de credite alocat disciplinei® | 2 R‘ipggtr:ng;;ﬁg'te
CP1 Utilitatea refacerii si recuperarii dupa efort 0.25
Cunoasterea mijloacelor utilizate pentru restabilirea 0.25
6.1 CP2 | capacitatii fizice dupa efort
gr%?;g?;?gee cp3 | Cunoasterea indicatorilor de efort 0.25
CP4 | Cunoasterea tipurilor de efort 0.5
CP5
CP6
CT1 Cunoasterea efectelor efortului asupra aparatelor si 0.25
sistemelor organismului uman
CT2 | Cunoasterea factorilor limitativi ai capacitatii de efort 0.25
6.2. Utilizarea eficienta a surselor informationale si a 0.25
Competente . . . .
transversale resurselor de comunicare si formare profesionala asistata
CT3 | (portaluri Internet, aplicatii software de specialitate baze
de date, cursuri on-line etc.) atat in limba romana cat si
intr-o limba de circulatie internationala.

7. Obiectivele disciplinei

(reiesind din grila competenielor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general

Cunoasterea importaniei refacerii si recuperdrii dupa efort

7.2. Obiectivele
specifice

......

8. Continuturi

8.1. Curs®

Metode de predare® Nr. ore

reabilitare

Curs 1 Definitii: refacere, recuperare, medicina fizica si de

studentii

Videoproieciie, discuii cu 5

Videoproieclie, discuii cu

Curs 2 Efortul fizic: indicatori, tipuri . 2
studentii
Curs 3 Efectele efortului asupra organismului uman V|deopr'9|ec1|e, discuii cu 2
studentii
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Curs 4 Factorii limitativi ai capacitatii de efort \S/,['Sggrﬁ’tri?'ect'e’ discuii cu |,
Curs 5 Principiul recuperarii dupa efort fizic \S/’:Sggrﬁ)tri(i)lectle, discuii cu 2
Curs 6 Mijloacele de refacere dupa efort ;/tlgggrr])tri(i)lectle, discuii cu 2
Curs 7 Efectele negative ale lipsei recuperarii dupa efort \S/;lcjiggr?tri?lectle, discufi cu 2
' Total ore curs: 14
8.2. Activitati practice (8.2.a. Seminar’’/ 8.2.b. Laborator”/
8.2.c. Proiect™) Metode de predare Nr. ore
1. Exemplificarea notiunilor de refacere, recuperare [P)rlgggl:ltéri 2
2.Exemplificarea tipurilor de efort Erlzgswtéri 2
3. Metode de masurare a efortului Erlzgswtéri 2
4. Exemplificarea efectelor efortului asupra organismului uman Erlzgswtéri 2
5. Exemplificarea cauzelor de limitare a capacitatii de efort Erlziﬂltéri 2
6. Exemplificarea mijloacelor de refacere dupa efort E::gglr:ltéri 2
7. Exemplificarea efectelor negative ale lipsei recuperarii dupa Discuii 2
efort Prezentari
Total ore seminar/laborator 14
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9. Bibliografie

9.1. Referinte

bibliografice
recomandate

Suport curs PowerPoint

9.2. Referinte

bibliografice
suplimentare

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului®

Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia in vederea analizei problemei.

11. Evaluare

Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

i 26
11.2 Metode de evaluare 11.3 Pondere din | Obs.

nota finala
27,
e Cunostinie teoretice si Teste pe parcurs™: 10 %
11.4a practice insusite Teme de casa: 10 %
Examen / (cantitatea, Alte activitii”®: 10 % 70 % (minim 5)
Colocviu corectitudinea, _ 70 %
acuratetea) Evaluare finala: (min. 5)
11.4b o Frecvena/relevanta Evidenta interventiilor, portofoliude
S e. minar interveniilor sau lucrari (referate, sinteze 30% (minim 5)
raspunsurilor stiinfifice)
e Cunoasterea aparaturii, a CPE
_modulw ge ut|I|zare.a. e Chestionar scris
instrumentelor specifice; | Rasouns oral
11.4c evaluarea unor 5P < o (i
Laborator instrumente sau realizari + Calet de laborator, lucrari % (minim 5)

prelucrarea si
interpretarea unor
rezultate

experimentale, referate etc.
Demonstratie practica

11.4d Proiect

Calitatea proiectului
realizat, corectitudinea
documentatiei proiectului,
justificarea soluiilor alese

Autoevaluarea, prezentarea
si/lsau susfinerea proiectului % (minim 5)
e Evaluarea critica a unui proiect

11.5 Standard minim de performana®’

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si
persoane cu potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor
curriculare (competente, obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativd), pentru a
asigura sanse echitabile in pregatirea academica a tuturor studentilor, acorddnd atentie sporita
nevoilor individuale de invatare.
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Data completarii: 29.09.2023
Data avizarii Tn Departament: 10.10.2023
Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura
Titular disciplina Conf. Univ. dr. Florina Ligia Popa EK/
Responsabil Lector Univ. lulian Stoian &

program de studii

Lector Univ. Voichila Gheoca

Director Departament

Tel.: +40 269 21.23.20
Fax: +40 269 21.23.20

Str. Lucian Blaga Nr. 2A
E-mail: medicina@ulbsibiu.ro

550169, Sibiu, Romania
medicina.ulbsibiu.ro




UNIVERSITATEA Ministerul Educatiei
! LUCIAN BLAGA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
~F= DIN SIBIU— Facultatea de Medicina

! Licentad | Master
2 1-4 pentru licenta, 1-2 pentru master
3 1-8 pentru licenta, 1-3 pentru master
4 Examen, colocviu sau VP A/R — din planul de invatamant
5 Regim disciplind: O=Disciplind obligatorie; A=Disciplind optionald; U=Facultativa
6 Categoria formativa: S=Specialitate; F=Fundamentald;, C=Complementara; I=Asistata integral; P=Asistata partial;
N=Neasistata
" Este egal cu 14 sdptdmani x numdrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.)
8 Liniile de mai jos se referd la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
91ntre 7 ¢i 14 ore
10 Tntre 2 i 6 ore
11 Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
12 Suma (3.5.) dintre numadrul de ore de activitate didactica directd (NOAD) ¢i numdrul de ore de studiu individual (NOSI)
trebuie s fie egald cu numaérul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)
13 Numérul de credit se calculeazad dupa formula urmétoare ¢i se rotunjecte la valori vecine ntregi (fie prin micgorare fie
prin majorare

Nr.credccte = NOCpspD x Cc + NOApSpD x €, x 30 credccte

TOCpSdP x Cc + TOApSAP X Cy4

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Ccl/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

14 Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

15 Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.

16 Tehnicé de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line etc.

17 Competentele din Grilele aferente descrierii programului de studii, adaptate la specificul disciplinei

18 Din planul de invatamaéant

19 Creditele alocate disciplinei se distribuie pe competente profesionale ¢i transversale n functie de specificul disciplinei
20 Titluri de capitole ¢i paragrafe

2! Expunere, prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
fiecare capitol, dacé este cazul)

22 Djscutii, dezbateri, prezentare ¢i/sau analizd de lucrari, rezolvare de exercitii ¢i probleme

23 Demonstratie practicd, exercitiu, experiment

24 Studiu de caz, demonstratie, exercitiu, analiza erorilor etc.

25 | egétura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

26 CPE - conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF - conditioneaza
evaluarea finala; N/A — nu se aplica

27 Se va preciza numérul de teste ¢i sdptamaénile in care vor fi sustinute.

28 Cercuri gtiintifice, concursuri profesionale etc.

29 Se particularizeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de
studii, daca este cazul.
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