UNIVERSITATLA Ministerul Educatiei si Cercetarii
LLUTAN BLAGA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
N SIS Facultatea de Stiinte

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior |Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea Stiinte

1.3. Departament Departamentul de Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport
1.4. Domeniul de studiu Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5. Ciclul de studii’ Master

1.6. Specializarea Antrenament si Performanta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei |Refacerea si recuperarea dupa efort|Cod|FSTI.MFE.AP.M.DF.2.1100.E-5.1

2.2. Titular activitti de curs |Prof.univ.dr. Popa Florina Ligia

2.3. Titular activitati practice |Prd- Diana Stanciu

2.4. An de studiu® 1 [2.5. Semestrul® 2 |2.6. Tipulde evaluare® |Examen

2.7. Regimul disciplinei5 O |2.8. Categoria formativéladisciplinei6 F

3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de invataméant — numaér de ore pe saptaména

3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar 3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total

1 1 2

3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — total ore din planul de invéatamant

3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar 3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total’

14 14 28

Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 30

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 26

Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 30

Tutoriat® 7

Examinari'®

3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSIsen ) 97

3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOAD;.,) 28

3.5. Total ore pe semestru'> (NOAD;e, + NOSlserm) 125

3.6. Nrore/ECTS 25

3.7. Numar de credite 5
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi promovate
anterior (de curriculum

)14 Cunostinte fundamentale de anatomie

4.2. Competente -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului®

Videoproiector, platforme on-line

5.2. De desfasurare a activitatilor practice
(lab/sem/pr/alte) '®

Sala pentru desfasurarea seminariilor

6. Rezultate ale invatarii'’

Numarul de credite alocat disciplinei: 5

Rezultatele invatarii Repartizare
. . credite pe
Nr;' Cunostinte Aptitudini Resport1sab|I|Fate $! rezultatele
crt. autonomie Invatarii
Studentul/absolventul Studentul/absolventul Studentul/absolventul
. descrie, identifica si demonstreaza capacitatea de a|gestioneaza adecvat procesul
RI 1 | sumarizeaza principiile si | aplica tehnicile si metodele de | de implementare a tehnicilor 25
metodele de refacere si refacere si recuperare dupa si metodelor de refacere si
recuperare dupa efort efort recuperare dupa efort
Studentul/absolventul Studentul/absolventul
_ [Studentul/absolventul demonstreaza capacitatea de a |gestioneaza adecvat procesul
RI 2 |descrie si identifica aplica mijloacele utilizate pentru|de implementare a 25
mijloacelor utilizate pentru |refacerea dupa efort mijloacelor utilizate pentru
refacerea dupa efort refacerea dupa efort
7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul . . L o “
Cunoasterea importantei refacerii si recuperarii dupa efort
general ’ ’
2. Ob|elclt|vele Cunoasterea mijloacelor utilizate pentru refacerea dupa efort
specifice ’
8. Continuturi
8.1. Curs’ Metode de predare'® Nr. ore
Definitii: refacere, recuperare, medicina fizica si | Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu 5
de reabilitare studentii
o . Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu
Importanta evaluarii medicale .. ’ 2
‘ studentii
Definitia si clasificarea efortului Prelege“re, utilizare videoproiector, discutii cu >
Y studentii
Factorii limitativi ai capacitatii de efort Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu 2
’ studentii
Suprasolicitarea organismului prin efort fizic SPtrL:aCI;Z%?”re, utilizare videoproiector, discutii cu 2
Cresterea si dezvoltarea fizica. Alimentatia Prelegére, utilizare videoproiector, discutii cu >
rationala pentru sustinerea unui efort studentii
Mijloacele de refacere dupa efort Prelegere, utilizare videoproiector, discutii cu 2
studentii
Total ore curs: 14
8.2. Activitati practice (8.2.a. Seminar®’/ 8.2.b.Laborator”"/ Metode de bredare Nr. ore
8.2.c. Proiect’? / 8.2.d. Alte act.practice®®) P )
Exemplificarea notiunilor de refacere, recuperare Explicatia, demonstratia 2

Str. lon Ratiu Nr. 5-7
550012, Sibiu, Roméania
stiinte.ulbsibiu.ro

Tel.: +40 269 21.66.42
Fax: +40 269 21.66.17
E-mail: stiinte@ulbsibiu.ro




UNIVERSITATLA
SRR A N R 8 M

Ministerul Educatiei si Cercetarii
Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

MM SHEL Facultatea de Stiinte
Exempilificarea rolului evaluaarii medicale Explicatia, demonstratia 2
Metode de masurare a efortului Explicatia, demonstratia 2
Exemplificarea tipurilor de efort Explicatia, demonstratia 2
Egemphﬂcgrga situatiiloe de suprasolicitare a organismului Explicatia, demonstratia 2
prin effort fizic ' '
Exer_nphflcarea_unor regimuri alimentare corecte pentru Explicatia, demonstratia 2
sustinerea unui efort fizic ' '
Exemplificarea mijloacelor de refacere dupa efort Explicatia, demonstratia 2
Total ore seminar/laborator 14

9. Bibliografie
9.1. Referinte Suport curs Power Point — prof univ dr Florina Popa

bibliografice N . . N .

recomandate Sbenghe T, Berteanu M, Savulescu SE, Kinetologie, Ed. Medicala , Bucuresti, 2023
9.2. Referinte R Mcgregor. Alimentatia sportivilor amatori si de performanta, Lifestyle, 2017

bibliografice

suplimentare

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului24

Disciplina “Refacerea si recuperarea dupa efort” prin competentele insusgite de catre studenti contribuie
intr-un mod semnificativ si integrator la pregatirea viitorului profesionist in domeniul de pregatire.

11. Evaluare

Tip activitate

11.1 Criterii de evaluare

11.2 Metode de evaluare

11.3 Pondere | Obs.”

din nota finala

e Cunostinte teoretice si Teste pe parcurs™: %
11.4a practice insusite Teme de casa: %
Examen / (cantitatea, Alte activitati?’: % 70% (minim 5)
Colocviu corectitudinea, ' 100%
acuratetea) Evaluare finala: (min. 5)
11.4b ° Frecventg/relevanta Evidenta interventiilor, portofoliu de o -
Seminar interventiilor sau lucrari (referate, sinteze stiintifice) 30% (minim 5)

raspunsurilor

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 alternativa), pentru a
asigura sanse echitabile in pregdtirea academica a tuturor studentilor, acordédnd atentie sporita

nevoilor individuale de invatare.

Data completarii: 15/09/2025

Data avizarii In Departament: 01/10/2025

Grad didactic, titlul, prenume, numele

Semnatura

Titular disciplina

Prof.univ.dr. Popa Florina Ligia

Responsabil
program de studii

Conf. univ. dr. Stoian lulian

Director Departament

Lector univ. dr. Tausan loan

Str. lon Ratiu Nr. 5-7
550012, Sibiu, Roméania
stiinte.ulbsibiu.ro

Tel.: +40 269 21.66.42
Fax: +40 269 21.66.17
E-mail: stiinte@ulbsibiu.ro




UNTIVLRSITATLA Ministerul Educatiei si Cercetarii
LI laN BLaGA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu
SN = MM SHEL Facultatea de Stiinte

L/centa / Master
214 pentru licenta, 1-2 pentru master
1-8 pentru //centa 1-3 pentru master
Examen colocviu sau VP A/R — din planul de invatdmant
Reg/m disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/SC/pI/na optionald; U=Facultativa
% Categoria formativd: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementard; I=Asistats integral; P=Asistatd partial;
N=Neasistata
7 Este egal cu 14 sdptamani x numadrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)
L/n//Ie de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.
/ntre 7 si 14 ore
/ntre 2 si 6 ore
Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.
% Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numaérul de ore de studiu individual (NOSI)
trebUIe sé fie egald cu numarul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)
3 Numérul de credit se calculeaza dupéa formula urmétoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie
prin majorare
NOCpSpD x C; + NOApSpD x C,4

Nr.credite = x 30 credit
T et = O CPSAP x Cp + TOAPSAP X C, creatte

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptaméana/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
- Cc/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

1 Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente

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

Tehn/ca de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line eftc.

” Rezultatele invatarii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https //www.aracis. ro/qh/dur//)

T/t/ur/ de capitole si paragrafe

Expunere pre/egere prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
fiecare capitol, daca este cazul)

D/scut// dezbateri, prezentare si/sau analiza de lucrari, rezolvare de exercitii si probleme efc.

Demonstrat/e practica, exerCIt/u experiment etc.

2 Studiu de caz, demonstratie, exerCIt/u analiza erorilor efc.

A/te tipuri de activitéti practice specifice

Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii

° CPE - condifioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneazé participarea la examen, CEF - condifioneaza
evaluarea f/nala N/A — nu se aplica

Se va preciza numarul de teste si sdptdmanile in care vor fi sustinute.

" Cercuri stiintifice, concursuri profeSIonale etc.
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