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1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de Stiintd si Tehnologie Politehnica Bucuresti,

Centrul Universitar Pitesti

1.2 | Facultatea

Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

1.3 | Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4 | Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 | Ciclul de studii

Master

1.6 | Programul de studiu / calificarea Performantd in Sport / Profesor de educatie fizica si sport in

invatamantul secundar

2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei

Terapii neconventionale de refacere

2.2 |Titularul activitatilor de curs

2.3 |Titularul activitatilor de seminar / laborator

2.4 |Anulde studii | Il [2.5 [Semestrul | 2 | 2.6 |Tipul de evaluare | Examen | 2.7 |Regimul disciplinei | DS
3. Timpul total estimat
3.1 |Numar de ore pe saptamana 2 3.2 din care curs 1 3.3 S/L/P 1
3.4 |Total ore din planul de inv. 28 3.5 din care curs 14 3.6 S/L/P 14
Distributia fondului de timp alocat studiului individual 720re
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 15
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 20
Tutorat 5
Examinari 2
Alte activitaij ..... 10
3.7 | Total ore studiu individual 72
3.8 | Total ore pe semestru 100

3.9 | Numar de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 | de curriculum

cunostintele generale dobandite in anii anteriori de studiu

4.2 | de rezultate ale invatarii capacitate de documentare si conceptie-editare

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 | De desfasurare a cursului Sala de curs dotata cu videoproiector

5.2 | De desfasurare a laboratorului | Sala dotata cu videoproiector

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al
disciplinei

Disciplina are ca obiectiv general imbunatatirea notiunilor teoretice referitoare la refacerea
in sportul de performanta, formarea cunostintelor practico-metodice de concepere a
planurilor de refacere si aplicarea acestora in functie de activitatile sportive practicate.

6.2 Obiectivele specifice

Obiective cognitive:

- Cunoasterea notiunilor referitoare la efortul fizic, oboseala fiziologica si patologica.

- Insusirea unor terapii neconventionale de refacere.

- Cunoasterea mijloacelor fundamentale pentru refacerea sistemelor neuro-muscular,
neuro-psihic, cardio-respirator si endocrino-metabolic.

- Cunoasterea mecanismelor prin care utilizarea adecvata a mijloacelor de refacere post-
efort poate 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:

- 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 dupa efort.
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7. Competente specifice vizate
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8. Rezultatele invatarii

« lIdentifica factorii care influenteaza invatarea in educatie fizica si sport, inclusiv motivatia, retentia, transferul si
% autoreglarea.

B o Intelegerea impactului feedback-ului asupra procesului de invatare, dezvoltarii abilitatilor motrice si

2 imbunatatirii performantei

3 « |dentifica indicatori de performanta fizica si competenta motrica pentru diferite categorii de véarsta si niveluri de
pregatire.

e Utilizarea tehnicilor de comunicare eficienta pentru a motiva elevii in procesul de invatare.

¢ Aplicarea unor strategii diferentiate de predare pentru a sprijini elevii cu ritmuri de Tnvatare diferite.

e Crearea unor programe individualizate de antrenament sau instruire pentru maximizarea progresului elevilor.
= » Dezvoltarea capacitatii de a oferi feedback specific si adaptat nivelului de performanta al fiecarui elev sau
= sportiv.

;—-2 o Utilizeaza si aplica instrumente de evaluare pentru a oferi un feedback precis si relevant.
g— ¢ Dezvoltarea capacitatii de a aplica tehnici de evaluare formative si sumative pentru monitorizarea progresului
elevilor/sportivilor.

» Dezvoltarea capacitatii de a aplica tehnici de evaluare formative si sumative pentru monitorizarea progresului

elevilor/sportivilor.

e Dezvoltarea de planuri de evaluare / analize manageriale pentru diferite grupe de elevi si sportivi.

e Asumarea responsabilitati pentru Tmbunatatirea continua a procesului de predare si invatare in educatia
_ fizica si sport.

o  Crearea unui mediu de Tnvatare incluziv si favorabil dezvoltarii competentelor fizice si psihomotrice.

T o » Dezvoltarea initiativei pentru utilizarea tehnologiilor moderne in sustinerea procesului educational sportiv.

= g e Asumarea responsabilitatii pentru utilizarea unui feedback obiectiv si motivant in procesul educational si

35 sportiv.

= e Dezvoltarea initiativei pentru integrarea tehnologiilor moderne in oferirea unui feedback instantaneu si

g° personalizat.

h e Adaptarea procesului de evaluare la nevoile individuale ale elevilor/sportivilor, asigurand incluziunea si
echitatea in evaluare.

o Promovarea unui sistem de evaluare bazat pe feedback constructiv si motivant.

9. Continuturi
9.1, Curs Nr. Metode de Observatii _
ore predare Resurse folosite
1 Efortul in activitatile sportive 2

Oboseala fiziologica si patologica

2 | Supraincordarea si supraantrenamentul 2

Accelerarea refacerii capacitatii de efort in activitatea sportiva de

3 | performanta. Factori favorizanti, care conduc la aparitia 2 -.p;eleg(ta.re'z-a
accidentarilor. 'n_ri';(;('jvea’ lapto
Crioterapia si terapia cu oxigen hiperbaric in refacerea sportivilor o . ptop
4 dupé efort ’ 2 intuitive de videoproiector
- - - - = video —
5 Acupunctura si Terapia prin ventuze (Cupping) in refacerea 5 proiectie

sportivilor dupa efort

6 | Terapia cu laser ne nivel scazut (LLLT) si terapia cu vibratii 2

7 Terapia cu unde de soc (Shockwave Therapy), Terapia prin
plutire (Float Therapy)

Bibliografie:

lonescu G., llinca 1., (2021),n Kinetoprofilaxia practica, Editura Universitaria, Bucuresti
2. Joe P, Patrick M., (2016), Anatomia alergérii, Editura Lifestyle Publishing;

3. Kellmann M., (2017), Sport, recovey an performance, Editura Taylor & Francis Ltd;

4. Liusnea C.S., (2016), Refacerea in activitatea sportiva, Editura Europlus Galati;
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5. Rountree S., (2024), The Athletes Guide To Recovery, Editura Rowman & Littlefield;
6. Tivadar S., (2024), Medicina, nutritie si buna dispozitie, Edutura Humanitas, Bucuresti.
7. https://www.sportpsyl.ro/refacerea-pentru-sportivii-de-performanta
8. https://www.doctor.info.ro/refacerea.html
9. https://eclimb.ro/articole.php?crt=31&n=Refacerea dupa_efort
10. https://www.doc.ro/dieta-si-sport/de-ce-trebuie-sa-te-refaci-dupa-un-antrenament-fizic-intens
9.2. Aplicatii: Seminar / Laborator / Teme de casa Nr. Metode de Observafii .
ore predare Resurse folosite
1 Sistemul de sustinere a efortului si refacerea in activitatea >
sportiva de performanta. Controlul medico — biologic al refacerii.
> Bazele generale ale mijloacelor de refacere, scheme de refacere 2
post efort. Odihna pasiva si odihna activa - dezbaterea:
3 | Terapia Bowen 2 SR . . .
4 | Ozonoterapia > - apllcq’ga; materiale didactice
- = — " - exercifiul.
5 | Tehnica Graston in reacerea sportivilor dupa efort 2
6 Masajul suedez, Masajul deep tissue (tesut profund), Masajul 2
sportiv
7 | Fitoterapia (terapia cu plante) si aromoterapia 2
Bibliografie:

1. Baroody Theodore A., (2021), Formula sé&nétéatii perfecte. Dieta alcalind, Editura Vidia, Bucuresti;

2. Haisan AA. Simon S., (2018), Activitdtile fizice si de recuperare in societatea contemporand, Editura

Aeternitas Alba lulia;

Naidoo U., (2024), Hran& pentru o minte linistita, Editura Publica, Bucuresti;

Tivadar S., (2017), Medicina, nutritie si buna dispozitie, Editura Humanitas, Bucuresti;

Walker N. W., (2015), Calea naturalé cétre o sanétate de fier, Editura All, Bucuresti;

https://nutritiesportiva.ro/cum-te-refaci-dupa-efort/

https://www.superfit.ro/metode-de-refacere-dupa-un-antrenament-intens/

https://eclimb.ro/articole.php?crt=31&n=Refacerea dupa_efort

https://www.inamedicalsport.ro/blog/1_refacerea-post-efort.html

0. https://catine.ro/ce-sa-faci-dupa-antrenament-7-pasi-esentiali-pentru-refacere-si-rezultate-mai-bune-
207938.html
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10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei ,, Terapii neconventionale de refacere” este coroborat cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, a
asociatiilor profesionale si a angajatorilor din domeniul Stiinta Sportului si Educatiei Fizice.

11. Evaluare

11.3 Puncte pe

Tip activitate 11.1 Criterii de evaluare 11.2 Metode de evaluare S
activitate

Insusirea continutului cursului, gradul
11.4 Curs de asimilare a limbajului de specialitate Evaluare orala 50
si coerenta tratarii subiectelor.

Evaluarea participarii active a 20
. . A - . studentilor (activitate Seminar)
11.5 Seminar / Implicarea studentilor in pregatirea si . —
. . ’ > L7 Evaluare periodica 10
Lectii practice / prezentarea temelor de lectii practice P n ferat n
Tema de casa - Referat ca tema de caséa rezentarea unor reterae cu teme
recomandate de cadrul didactic 20

(Tema de casa)

11.6. Conditii de promovare

Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota intreaga prin
impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim fata in fata, fard impunerea unui
punctaj minim la evaluarea finala.

Data completarii Titular de curs, Titular de seminar / laborator,
28.09.2024 e e
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
30.09.2024 (prestator) (beneficiar),
Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu Conf.univ.dr. Mihailescu Liviu
Data aprobarii in Consiliul FSEFI, Decan FSEFI,

30.09.2024 Conf.univ.dr. Julien Leonard FLEANCU
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