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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatdmant superior Universitatea ,,Dunarea De Jos” din Galati
1.2 Facultatea EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.3 Departamentul SPORTURI INDIVIDUALE SI KINETOTERAPIE
1.4 Domeniul de studii KINETOTERAPIE
1.5 Ciclul de studii Licenta
1.6 Programul de studii/Calificarea Kinetoterapie i motricitate speciala

2. Date

despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | REFACERE SI RECUPERARE IN SPORTUL DE PERFORMANTA

2.2 Titularul activitatilor de curs Conf.dr. LIUSNEA STEFAN

2.3 Titularul activitatilor de seminar | Conf.dr. LIUSNEA STEFAN

2.4 Anu

Idestudiu | Il [2.5Semestrul | | | 2.6 Tipul de evaluare | Vv | 2.7 Regimul disciplinei | Ob

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numdr de ore pe saptamana 3 din care: 3.2 curs 1 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din planul de invatamant 42 din care: 3.5 curs 14 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie Si notite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 20
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii Si eseuri 20
Tutoriat 12
Examinari 11
Alte aCtiVItati....eeeueeeeeeeeeieerennnee.

3.7 Total ore studiu individual 83

3.9 Total ore pe semestru 125

3. 10 Numarul de credite 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

41dec

urriculum Nu este cazul

4.2 de competente | Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului - Sald de curs dotatd cu videoproiector.

5.2. de desfagurare a seminarului/laboratorului - Sald de seminarii/laborator cu dotarea materiala aferenta

6. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale

C1 Proiectare modulara (Educatie fizica si sportiva, Sport si performanta motrica, Kinetoterapie si motricitate
speciald) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara — 0,5

C2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire §i invatare, cu accent interdisciplinar
(Educatie fizica si sportiva, Sport si performanta motrica, Kinetoterapie si motricitate speciald) — 1 pct

C3 Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatilor motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice
educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea independenta a exercitiului fizic — 0,5 pct

C4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta
—1 pct

C5 Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport — 1 pct
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Competente
transversale

CT1. Organizarea de programe kinetoterapeutice in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de
etica gi deontologie.

CT2. Indeplinirea in conditii de eficienti si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si desfasurarea
sarcinilor sportive

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

7.1 Obiectivul general

- Dobandirea de cunostinte teoretice si deprinderi practice privind metodele si tehnicile de

al disciplinei tonifiere musculara, indispensabile viitorilor kinetoterapeuti.
7.2 Obiectivele | Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare
specifice - cunoagsterea si utilizarea adecvatda a notiunilor specifice disciplinei, explicarea si

interpretarea unor idei, proiecte, procese, precum si a continuturilor teoretice si practice ale
disciplinei)*

- sa-si insuseasca notiunile de bazd privind rolul refacerii si recuperarii fizice in
activitatile sportive de performant;

- sa inteleaga rolul refacerii si recuperarii fizice in realizarea performantelor sportive;

- sa cunoasca mijloacele si metodele de refacere si recuperare rapida a organismului dupa
efort;

- sa inteleagd metodologia specifica disciplinei.

8. Continuturi

8.1 Curs

Observatii
Metode de predare (in conditiile
pandemiei)

1. Curs introductiv privind disciplina de studiu. Notiuni si | prelegerea, conversatia euristica,
aspecte generale legate de refacere si recuperare.
Terminologie. Principiul corelatiei dintre Antrenament,
Alimentatie si Refacere. Importanta refacerii si recuperarii
pentru activitatea sportiva de performanta. (2 ore)

2. Consideratii teoretice privind activitatea sportiva. prelegerea, conversatia,
Metodele si mijloacele de refacere si recuperare in sport. problematizarea,
Restabilirea capacitatii de lucru dupa diferite tipuri de
activitati fizice in sport (2 ore)

3. Contractiile musculare. Tonusul muscular. Tensiunea prelegerea,
musculara - refacere prin stretching. Refacerea dupa perioada conversatia euristica, explicatia,
precompetitionald si competitionala. (2 ore) demonstratia,

4. Individualizarea refaceri si recuperarii pe ramuri sportive. prelegerea, conversatia euristica,
Particularitati. Oboseala musculara. Forme de manifestare. explicatia,

Evitarea supraantrenamentului in activitatea sportiva. (2 ore).

5. Accelerarea refacerii capacitatii de efort in activitatea prelegerea, conversatia euristica,
sportiva de performanta. Factori favorizanti, care conduc la explicatia,

aparitia accidentarilor. Activitatea preventiva. Metode si
tehnici de recuperare a sportivilor de performanta

(2 ore)

6. Metode si tehnici de recuperare neuropsihica. Metode si prelegerea, conversatia euristica,
tehnici de recuperare osteo-articulara. Metode si tehnici de explicatia,
recuperare musculara (2 ore)

7. Programe si protocoale folosite in refacerea si recuperarea prelegerea, conversatia euristica,
in activitati cardio (eforturi preponderant aerobe) sau explicatia,

musculare (eforturi preponderant anaerobe). (2 ore)

 n toate cazurile in care sunt indicate exemple pe acest formular, acestea se vor elimina de pe fisa finala.
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Bibliografie

1. Alexandrescu C., Ratia alimentard a sportivului, in ,,Cultura fizica si Sport”, 3, Bucuresti 1963

2. Alexandrescu C., Regimul de viata al sportivului, Bucuresti, 1964

3. Craciun E., Epuran GH., Alimentatia sportivului, Bucuresti.1956

4. Dragan l., Medicina Sportiva, Editura Medicald, Bucuresti 2002

5.Dragan |., Eremia N., Petrescu D, Bendiu P., Untea G., Masaj-Automasaj (Refacere-Recuperare), Editura
Cucuteni, Bucuresti 1995

6. Gh. Dumitru Fiziologia educattei fizice si sportului, Ovidius University Press, Constanta, 1998

7. Gh. Dumitru, Glucidele si efortul fizic, Editura Muntenia, Constanta, 2003

8. lakovlev N. N., Regimul si alimentatia sportivului in perioada de antrenament si concursuri, Bucuresti. 1959

9. Kiss |. Fiziokinetoterapia si recuperarea medicala, Editura Medicala, Bucuresti, 1999

10. Liusnea St., Refacerea in activitatea sportiva, Ed. Europlus, Galati 2016

11. Nica A. S. Compendiu de medicina fizica si recuperare, Editura Universitara ,, Carol Davila ”, Bucuresti, 1998
12. Nica A. S., Recuperare Medicalid, Editura Universitara ,, Carol Davila ”, Bucuresti, 2004

13. Sidenco E. L. Bilantul articular si muscular, Editura A.P.P. Bucuresti, 1999

14. Zbenghe T. Bazele teoretice si practice ale kinetoterapiei, Editura Medicala, 1999

15. Zbenghe T., Kinetologie profilactica, terapeutica si de recuperare, Editura Medicald, Bucuresti, 1987

8. 2 Seminar/laborator Metode de predare Observatii
1. Refacereasi recuperarea in activitatea sportiva de Explicatie
performanta. Notiuni introductive. (2 ore) Demonstratie
2. Rolul refacerii si recuperarii in sport. (2 ore) Explicatie
Demonstratie
3. Metode si tehnici de refacere si recuperare folosite in Explicatie
activitatile sportive. (2 ore) Demonstratie
4. Individualizarea refaceri si recuperarii pe ramuri sportive. (2 Explicatie
ore) Demonstratie
5. Refacerea si recuperarea in Atletism. (2 ore) Explicatie
Demonstratie
6. Refacerea si recuperarea in Jocuri sportive. (2 ore) Explicatie
Demonstratie
7. Refacerea si recuperarea in atletica grea: Box, Haltere Explicatie
Culturism, Lupte, Judo. (2 ore) Demonstratie
8. Refacerea si recuperarea in sporturi de apa: Inot, Canotaj, Explicatie
Kaiac-canoe. (2 ore) Demonstratie
9. Refacerea sirecuperarea in: Gimnastica sportiva, Ritmica, Explicatie
Acrobatica. (2 ore) Demonstratie
10. Refacerea si recuperarea in discipline sportive de iarna: Explicatie
Schi.fond, Schi alpin. Sanie, Snowboard. (2 ore) Demonstratie
11. Protocoale de refacere si recuperare, pentru diferite obiective Explicatie
— profilactice sau terapeutice. (2 ore) Demonstratie
12. Programe cu exercitii de refacere sau recuperare Explicatie
psihomotrica, osteo-articulara sau muscular. (2 ore). Demonstratie
13. Programe de antrenament cu abordarea componentei cardio — Explicatie
efort preponderent aerob sau motric/muscular — efort Demonstratie
preponderent anaerob. (2 ore)
14. Sustinerea referatelor cu programe si protocoale de refacere Demonstratie
sau recuperare. (2 ore)
Bibliografie

1. Alexandrescu C., Ratia alimentard a sportivului, in ,,Cultura fizica si Sport”, 3, Bucuresti 1963

2. Alexandrescu C., Regimul de viata al sportivului, Bucuresti, 1964

3. Craciun E., Epuran GH., Alimentatia sportivului, Bucuresti.1956

4. Dragan |., Medicina Sportiva, Editura Medicala, Bucuresti 2002

5.Dragan ., Eremia N., Petrescu D, Bendiu P., Untea G., Masaj-Automasaj (Refacere-Recuperare), Editura
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Cucuteni, Bucuresti 1995

6. Gh. Dumitru Fiziologia educattei fizice si sportului, Ovidius University Press, Constanta, 1998

7. Gh. Dumitru, Glucidele si efortul fizic, Editura Muntenia, Constanta, 2003

8. lakovlev N. N., Regimul si alimentatia sportivului in perioada de antrenament §i concursuri, Bucuresti. 1959
9. Kiss |. Fiziokinetoterapia si recuperarea medicali, Editura Medicala, Bucuresti, 1999

10. Liusnea St., Refacerea in activitatea sportivd, Ed. Europlus, Galati 2016

11. Nica A. S. Compendiu de medicina fizica si recuperare, Editura Universitard ,, Carol Davila ”, Bucuresti, 1998
12. Nica A. S., Recuperare Medicala, Editura Universitara ,, Carol Davila ”, Bucuresti, 2004

13. Sidenco E. L. Bilantul articular si muscular, Editura A.P.P. Bucuresti, 1999

14. Zbenghe T. Bazele teoretice si practice ale kinetoterapiei, Editura Medicala, 1999

15. Zbenghe T., Kinetologie profilactica, terapeutica si de recuperare, Editura Medicald, Bucuresti, 1987

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coroborat asteptarile reprezentantilor comunitatii, a asociatiilor profesionale si
angajatorilor (Inspectoratul Scolar Judetean, Cluburi Sportive Scolare, Licee si Scoli Generale) respectand cerintele
programei scolare din invatdmantul preuniversitar.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 metode de evaluare 10.3 Pondere din nota finala
Cunoasterea corectd a notiunilor Evaluare scrisa 60%

10.4 Curs legate de metodele si tehnicile de
tonifiere musculara

10.5 Seminar/LP | Notele acordate pentru temele de Evaluare 20%

casa: referate, protofoliu de
evaluare, studii de caz

Prezenta la lucrarile practice, Evaluare 20%
demonstrarea exercitiilor specifice
disciplinei

10.6 . Standard minim de performanta

Evaluarea studentilor se va face in functie de nivelul cunostintelor teoretice acumulate, de corectitudinea Tntocmirii
referatelor si a modului de prezentare si de capacitatea de a intocmi materiale stiinifice cu continuturi din disciplina
Refacere si recuperare in sportul de performanta

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

19.01.2022 Conf.dr. Liusnea Stefan Conf.dr. Liusnea Stefan

] ]

Data avizarii 1n catedra Semnatura Director de Departament

Prof.univ.dr. Nanu Liliana
19.01.2022

]
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