MINISTERUL EDUCATIEI
UNIVERSITATEA ,AUREL VLAICU*“ DIN ARAD
310130 Arad, B-dul Revolutiei nr. 77, P.O. BOX 2/158 AR
Tel : 0040-257- 283010; fax. 0040-257- 280070
http://www.uav.ro; e-mail: rectorat@uav.ro
Operator de date cu caracter personal nr.2929

1. Date despre Program

FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de Invatamant superior UNIVERSITATEA ,,AUREL VLAICU” DIN ARAD

1.2. Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul Departamentul de Educatie Fizica si Performanta Sportiva
1.4. Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5. Anul universitar 2021-2022

1.6. Ciclul de studii Master

. Specializarea / Programul de studii

Sport si Performanta Motrica

1.8. Forma de invatamant

Invitimant cu frecventi (IF)

2. Date despre Disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

BmCA3002 Adaptarea si refacerea organismului la si dupa efort

2.2. Titular Plan invatamant doctor Dulceanu Corina Ramona
2.3. Asistent doctor Herlo Julien Narcis

2.4. Anul de studiu 2

2.5. Semestrul 1

2.6. Tipul de evaluare ES

2.7. Regimul disciplinei Ob

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

3.1. Numar de ore pe sdptamana 2
3.2. Ore de curs pe saptamana 1
3.3. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe saptamana 1
3.4. Total ore din planul de invatamant 28
3.5. Ore de curs pe semestru 14
3.6. Ore de seminar/ laborator/ proiect pe semestru 14
Distributia fondului de timp [Ore]

3.4.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 40
3.4.2. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de 40
specialitate si pe teren

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




3.4.4. Tutoriat

3.4.5. Examindri 4
3.4.6. Alte activitati ... 30
3.7. Total ore studiu individual 147
3.8. Total ore pe semestru 28
3.9. Numarul de credite 7

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Preconditii de curriculum

Notiuni de anatomie
Fiziologie si ergofiziologie
Igiena si control medical

4.2. Preconditii de competente

5. Conditii necesare (acolo unde este cazul)

5.1. Conditii de desfasurare a cursului

Sala cu calculator si videoproiector

5.2. Conditii de desfasurare a seminarului

Sala cu calculator si videoproiector

5.3. Conditii de desfasurare a laboratorului

5.4. Conditii de desfasurare a proiectului

6. Competentele specifice acumulate (acolo unde este cazul)

CP3. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calititii motricitatii potrivit cerintelor si

6.1. modelelor specifice pe ramura de sport. 1 credit
Competente CP4. Descrierea, explicarea si demonstrarea continuturilor specifice pe ramura de sport. 1 credit
profesionale CP5. Evaluarea proceselor, rezultatelor invatirii si atitudinii, in context general de pregitire

specifica, pe ramura de sport. 2 credite

CT2. indeplinirea in conditii de eficienti si eficacitate a sarcinilor de lucru in procesul de

6.2. selectie/de pregéitire/competitie 1 credit

Competente CT3. Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionali in scopul insertiei si

transversale adaptabilitatii la cerintele pietei muncii, potrivit propriului proiect de dezvoltare personala. 1
credit

7. Obiectivele disciplinei (acolo unde este cazul)

7.1. Obiectivul

general al Cunoasterea principalelor tehnici si metode de refacere postefort.

disciplinei

Prezentarea notiunilor de refacere post efort care pot fi utilizate de catre profesori si

7.2. Obiectivele antrenori Dozarea efortului fizic in functie de posibilititile de adaptare ale organismului.
specifice Studierea metodelor si mijloacelor de dezvoltare a calitatilor motrice in contextul conceptului

de tehnologie moderni a antrenamentului sportiv

8. Continuturi (acolo unde este cazul)

8.1 Continut Curs

Metode de predare

Observatii

1. Controlul starii de sanatate: elementele care formeaza
jurnalul de autocontrol, semnele starii de sanatate si de
boala 2. Modalitatile de adaptare ale organismului la efortul
fizic dozat 3. Oboseala musculara, fizica si nervoasa: semne
clinice si modalitati de refacere 4. Mijloacele dietetice care
pot fi utilizate in refacerea postefort 5. Mijloacele de
rehidratare hidroelectrolitica care pot fi utilizate in refacerea

Prelegerea, Dialog
interactiv

2 ore per tema de curs




postefort 6. Odihna activa si pasiva 7. Controlul medico-
biologic al refacerii

8.2 Bibliografie Curs

Alexandrescu C., Bajenaru Georgete, Demeter A., Practica medicii sportive, Bucuresti, Editura Medicala, 1989
Drigan L., Filtrele organismului, Bucuresti, Editura Sport-Turism,1979

Drigan 1., Medicina sportiva, Bucuresti,Editura Sport-Turism,2002

Dragan 1. ,Pop T., Medicina nucleari in practica sportivi, Bucuresti, Editura Sport-Turism, 1977

8.3 Continut Seminar Metode de predare Observatii
Tematica urméreste dezvoltarea notiunilor prezentate la curs .
n . . . s Demonstratie,
si insusirea manevrelor care tin de partea practica a aplicarii . 14 ore
explicatie

disciplinei.

8.4 Bibliografie Seminar

Alexandrescu C., Bajenaru Georgete, Demeter A., Practica medicii sportive, Bucuresti, Editura Medicala, 1989
Drigan L., Filtrele organismului, Bucuresti, Editura Sport-Turism,1979

Drigan 1., Medicina sportiva, Bucuresti,Editura Sport-Turism,2002

Drigan 1. ,Pop T., Medicina nucleari in practica sportivi, Bucuresti, Editura Sport-Turism, 1977

8.5 Continut Laborator Metode de predare Observatii

8.6 Bibliografie Laborator

8.7 Continut Proiect Metode de predare Observatii

8.8 Bibliografie Proiect

9. Coroborarea/validarea continuturilor disciplinei (acolo unde este cazul)

Prin insusirea principalelor metode prin care se poate obtine refacerea organismului postefort, studentii vor putea
sa se integreze in echipa de tehnici, care sustin sportivul.

10. Evaluare (acolo unde este cazul)

Ti Pondere
p. . Criterii de evaluare Metode de evaluare din nota
activitate ~
finala
10.1 Réspunsuri corecte la intrebérile punctuale, la cazurile 50
Cu’rs' concrete, exemplificarea notiunilor invatate prin Examen scris %
alcituirea unor ratii alimentare ’
Explicarea si identificarea notiunilor prezentate in Interactiunea din
10.2. cadrul unor studii de caz, exemplificarea notiunilor cadrul orelor 50%
. . 0
Seminar insusite prin indeplinirea si aplicarea unui program de Raspunsurile corecte
refacere. la intrebarile ,,fulger”
10.3.
Laborator
10.4.
Proiect
10.5 Standard minim de performanta
Alcatuirea unui program de refacere pentru un sportiv
Alcatuirea unei ratii alimentare care sa ajute la refacere post efort
Titular Asistent DIRECTOR DEPARTAMENT DECAN
doctor Dulceanu Corina doctor Herlo Julien Conf.univ.dr. Corina Ramona Prof. univ. dr. Vasile Liviu

Ramona Narcis Dulceanu ANDREI



