FISA DISCIPLINEI

Refacerea in activitatea sportiva

1. Date despre program

Anul universitar 2016-2017

1.1 | Institutia de Invatamant superior Universitatea din Pitesti

1.2 | Facultatea Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

1.3 | Departamentul Performanti in Sport

1.4 | Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii Licenta

1.6 | Programul de studiu / calificarea Sport si Performantd Motrica / Profesor antrenor in invatimintul cu
program sportiv integrat primar si gimnazial / Antrenor la cluburi
sportive, asociatii sportive

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei Refacerea in activitatea sportivi

2.2 |Titularul activitatilor de curs Conf. univ.dr. Butnariu Mihaela

2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator  |Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela

2.4 |Anuldestudii | I [2.5 [Semestrul | I |2.6 [Tipul de evaluare | Examen | 2.7 [Regimul disciplinei | O

3. Timpul total estimat

3.1 [Numdr de ore pe saptamana 3 3.2 din care curs 1 33 S/L/P 2
3.4 |Total ore din planul de inv. 42 3.5 din care curs 14 3.6 S/L/P 28
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 58 ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 10
Tutorat 5
Examinari 6
Alte activitati ..... 2
3.7 | Total ore studiu individual 58
3.8 Total ore pe semestru 100
3.9 | Numir de credite 4
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 Sala de curs dotatd cu aparaturd de videoproiectie
5.2 | De desfasurare a laboratorului Sala dotatd cu aparaturd de videoproiectie

6. Competente specifice vizate

Competente
profesionale

interdisciplinara.

performanta motrica).

C1: Proiectarea modulara (Sport si performantd motricd) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare
C2: Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar (sport si

C4: Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport.

Competente
transversale

CT1:Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite varste si niveluri de pregatire in
conditii de asistenta calificatd, cu respectarea normelor de etica si deontologie profesionala.

CT3:Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionald in scopul insertiei si adaptabilitatii la cerintele pietei muncii,
potrivit propriului proiect de dezvoltare personala.

7. Obiectivele disciplinei




7.1 Obiectivul general al
disciplinei

de activitatile sportive practicate.

Disciplina are ca obiectiv general insusirea notiunilor teoretice referitoare la refacere, formarea
cunostintelor practico-metodice de concepere a planurilor de refacere si aplicarea acestora in functie

7.2 Obiectivele specifice

Obiective cognitive:

- Insusirea principiilor refacerii.
cardio-respirator si endocrino-metabolic.

conduce la cresterea performantei si a longevitatii sportive.

Obiective procedurale:

- Folosirea corecta a notiunilor specifice disciplinei.

- Identificarea unor situatii concrete de aplicare a principiilor refacerii.
Obiective atitudinale:

dupa efort.

- Cunoasterea notiunilor referitoare la efortul fizic, oboseala fiziologica si patologica.
- Cunoasterea unor concepte teoretice de baza referitoare la refacerea in activitatea sportiva.

- Cunoasterea mijloacelor fundamentale pentru refacerea sistemelor neuro-muscular, neuro-psihic,

- Cunoasterea mecanismelor prin care utilizarea adecvatd a mijloacelorde refacere post-efort poate

- Elaborarea unor planuri de refacere individualizate in functie de ramurile sportive practicate.
- Colaborarea in cadrul activitatilor realizate in echipa pentru rezolvarea diferitelor situatii.
- Manifestarea unei atitudini responsabile cu privire la importanta activitatii de refacere a sportivilor

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare

Observatii
Resurse folosite

Efortul in activitatile sportive
Oboseala fiziologica si patologica

Refacerea in activitatea sportivda — definitie, refacerea naturald,

e .. 2 -
refacerea dirijatd, principiile refacerii prelegerea

interactiva;

Fazele si clasificarea refacerii .
- metode intuitive

Dieta de refacere

Masajul de refacere de video-proiectic

Hidroterapia si efectele acesteia in procesul de refacere a sportivilor

Oxigenarea gi aeroionizarea negativa

| N~ W

Odihna pasivd si odihna activd — mijloace fundamentale pentru

N (N[NNI N

refacerea sportivilor

calculator,
videoproiector
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s e .. . Nr. Observatii
8.2. Aplicatii: Lectii practice ore Metode de predare Resurse folosite
1 | Supraincordarea si supraantrenamentul 2
2 | Fizioterapia in procesul de refacere a sportivilor 4
3 Refacerea psihologica 2 -dezbaterea;
Tehnici de rel icatia:
e. nici e.re axare _aphca:ua’ calculator,
4 | Alimentatia de refacere 2 -exercitiul : :
: — videoproiector
5 | Influentele masajului in refacere 2
Crioterapia
6 Sauna uscata 2
Sauna umeda
7 | lonii pozitivi 2




Ionii negativi
Efectele aeroionizarii negative

Mijloace pentru refacerea sistemului neuro-muscular;
Mijloace pentru refacerea sistemul neuro-psihic;

Mijloace pentru refacerea sistemul endocrino-metabolic;
Mijloace pentru refacerea sistemul cardio-respirator.

10 | Sustinerea unor referate cu teme recomandate de cadrul didactic. 8
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei ,,Refacerea in activitatea sportivd” este coroborat cu asteptdrile reprezentantilor comunitdtii, a
asociatiilor profesionale si a angajatorilor din domeniul Stiinta Sportului si Educatiei Fizice.

10. Evaluare

10.3 Pondere

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare . <
din nota finala

Insusirea continutului cursului, prezentarea 50%
10.4 Curs si redarea corecta a conceptelor si Evaluare scrisa
notiunilor specifice domeniului

Evaluarea participarii active a

0,
10.5 Seminar / - Implicarea studentilor in pregétirea si studentilor (activitate L.P.) 20%

Laborator / prezentarea temelor de lucrari practice Prezentarea unor referate cu teme
Tema de casa - Referat ca tema de casa recomandate de cadrul didactic 30%
(tema de casd)

- Cunoasterea notiunilor referitoare la oboseala fiziologica si patologica;
- Cunoasterea notiunilor de baza ale procesului de refacere in activitatea sportiva.
- Stabilirea masurilor de refacere si elaborarea unui plan de refacere individualizat.

10.6 Standard minim de
performanta

Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator,

01.10.2016 Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela Conf.univ.dr. Butnariu Mihaela

Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
(prestator) (beneficiar),

Profuniv.dr. Cretu Marian Profuniv.dr. Cretu Marian




