FISA DISCIPLINEI
pentru anul universitar 2025/26

1. Date despre program

Aprobat prin decizia Consiliului
Facultatii nr. 99/2025.09.09

1.1. Institutia de Invatimant superior

Universitatea Sapientia din Cluj-Napoca

1.2. Facultatea/ DPPD

Facultatea de Stiinte ale Vietii si Sport din Sfantu Gheorghe

1.3. Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sport

1.4. Ciclul de studii

Licenta (BSc)

1.5. Programul de studiu

Sport si performantd motrica

1.6. Calificarea

Licentiat in educatie fizica si sport

2. Date despre disciplina

2.0. Departamentul

Stiinte ale Vietii

2.1. Denumirea disciplinei

Refacerea si recuperarea in sporturi de

performanta

2.2. Tipul activitatii

Asistat integral

Asistat partial:

Neasistat

2.3. Titularul disciplinei /Titularul cursului

dr. Szab6 Jozsef

2.4. Titularul(i1) activitdtilor de | seminar drd. Farkas Hunor-Pal

laborator

proiect
2.5. Anul de studiu| II 2.6. Semestrul 4 |2.7.Formade |E |2.8. Tipul disciplinei DI

verificare
2.9. Categoria DS |2.10 2.11. Codul SBSS0161
formativa Categoria disciplinei
disciplinei

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

3.1. Numar de ore pe 3 | Din care: 3.2. curs 2 | 3.3. seminar / 1
saptamana laborator/
proiect/
practica
3.4. Total ore din planul de 42 | Din care: 3.5. curs | 28 | 3.6. seminar/ 14
invatdmant laborator/
proiect/
practica
3.7. Numarul de puncte de credit conform planului de invatamant 4
3.8. Total ore pe semestru 100
3.9. Total ore studiu individual 58
3.10. Distributia fondului de timp pentru studiu individual: ore




a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 25

b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 20
teren
c¢) Pregatire seminarii /laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 9

d) Tutoriat

e) Examinari

f) Alte activitati:

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum 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 cu minim 30 locuri, calculator si
videoproiector

5.2. De desfasurare a
seminarului/laboratorului/proiectului/practicii

Sala de sport cu aparatura adecvata

6. Competentele specifice acumulate

b

1]

Cunostinte

Studentul/Absolventul explicd si descrie notiunile fundamentale de anatomie, biomecanica si
fiziologie, a fundamentelor bio-mecanice si comportamentale ale activitatilor motrice, in scopul

utilizarii eficiente pentru gestionarea efortului fizic sportiv.

Studentul/Absolventul:

Aptitudini

psihice ale organismului uman.

2.1.1dentifica structuri anatomice ale organismului uman si relatiile cu functiile acestora.
2.2.Prezinta actiunile diferitelor grupe musculare si parametrii de miscare.

2.3.Caracterizeazd efortul fizic in functie de particularitatile somato-functionale, motrice si

Studentul/Absolventul:

actiunilor motrice.

si autonomie

>

Responsabilitate

2.1.1.Argumenteaza rolul aparatelor si sistemelor corpului uman in efectuarea actelor si

2.2.1.Recunoaste parametrii de miscare ai actiunilor motrice.

2.3.1.Stabileste parametrii efortului fizic in functie de obiectivele de instruire.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)




7.1. Obiectivul general al e Cursul isi propune aprofundarea notiunilor legate de antrenamentul de
disciplinei refacere parte componenta a antrenamentului sportiv. Dirijarea

stiintifica a antrenamentului sportiv implica in conditiile actuale din
performanta sportiva completarea obligatorie a mijloacelor de crestere
a capacitatilor motrice cu mijloace care completeaza refacerea
spontana a organismului, fara de care nu este posibila desfasurarea
unui antrenament sustinut. Cunoasterea mijloacelor si metodelor de
recuperare constituie obiectivul partii a doua a cursului care ofera
notiuni importante legate de leziunile de suprasolicitare si
accidentarile care survin frecvent in sportul de performanta

7.2. Obiectivele specifice e Se vor intocmi si demonstra practic planuri ale antrenamentului de

refacere in functie de 3 caracteristicile efortului sportiv. Se vor
intocmi programe de recuperare pentru principalele afectiuni intilnite
in patologia sportivului.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de predare Fond de timp alocat /
Observatii
Importanta refacerii pentru activitatea sportiva. 4 ore
Consideratii teoretice privind activitatea 4 ore
motrica in sport
Mijloacele de refacere in sport 4 ore
Restabilirea capacitatii de lucru dupa diferite 2 ore
tipuri de activitati musculare.
Tensiunea musculard - refacere prin stretching. Prelegere interactiva 2 ore
Refacerea dupa antrenamente si competitii. 4 ore
Individualizarea refaceri pe ramuri sportive. 4 ore
Evitarea supraantrenamentlui in activitatea 4 ore
sportive.
Accelerarea refacerii capacitatii de efort in 1 ora

activitatea sportive.

Bibliografie

1. Alexandrescu C. - Ratia alimentara 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. lakovlev N. N., - Regimul si alimentatia sportivului in perioada de antrenament si concursuri,

Bucuresti. 1959.

SN

Zbenghe T - Bazele teoretice si practice ale kinetoterapiei, Editura Medicala, 1999.
Sidenco E. L. - Bilantul articular si muscular, Editura A.P.P. Bucuresti, 1999.

7. Nica A. S. - Compendiu de medicina fizica si recuperare, Editura Universitara ,, Carol Davila ”,

Bucuresti, 1998.




8.2. Seminar Metode de predare

Fond de timp alocat/

1. Kiss .. - Fiziokinetoterapia si recuperarea medicala, Editura Medicala, 1999.

Observatii

Rolul refacerii in activitatea sportiva 1 ora
Rolul refacerii in sport 1 ora
Metode de refacere folosite in sport 1 ora
Consideratii fizilologice 2 ore
Individualizarea refaceri pe ramuri sportive 1 ora
Refacerea in: Atletism 1 ora
Refacerea in: Jocuri sportive Prelegere interactiva 1 ora
Refacerea in: Box, Haltere si Lupte, Judo 1 ora
Refacerea in: Inot 1 ora
Refacerea in: Schi 1 ora
Refacerea in: Gimnastica 1 ora
Refacere in: Hochei 1 ora
Programe de refacere specifice activitatii 1 ora
sportive

Bibliografie

2. Gh. Dumitru - Fiziologia educatiei fizice si sportului, Ovidius University Press, Constanta, 1998

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

4. Zbenghe T. - Kinetologie profilactica , terapeutica si de recuperare, Editura Medicala 1987.

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

6. Dragan I. - Medicina Sportiva, Editura Medicala, Bucuresti 2002.

7. Nica A. S - Recuperare Medicala, Editura Universitara ,, Carol Davila ”, Bucuresti, 2004.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent

rogramului

angajatorilor, aspect dovedit prin fisa disciplinei.

Disciplina raspunde prin continuturi, cerintelor reprezentantilor comunitdtii, asociatiilor profesionale si a

10. Evaluare
A. Conditii de indeplinit pentru prezentarea la evaluare:

B. Criterii, metode si ponderi in evaluare:

explicarea corecta a conceptelor si
notiunilor specifice domeniului de
activitate

Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 10.3. Pondere
evaluare din nota finala
10.4. Curs Insusirea, cunoasterea, prezentarea si | Evaluare orala 60%




10.5. Seminar Elaborarea, tehnoredactarea si Notare curentd 40%
comunicarea de materiale
documentare si personale (referate)
folosind limbajul specific domeniului
de predare
10.6. Standard minim de performanta
e Punctajul sa reprezinte o nota de promovare (minim 5)
Data completarii Semnatura titularului disciplinei  Semnatura titularului/rilor de aplicatii
29.08.2025 conf. univ. dr. Szab6 Jozsef drd. Farkas Hunor-Pal
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament

sef lucr. dr. Csiszér Levente
03.09.2025

Semnatura responsabilului programului de studii
conf. univ. dr. Freyer Gyula - Tamas




