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FIŞA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Transilvania din Brașov
1.2. Facultatea Educatie Fizică şi Sporturi Montane
1.3. Departamentul Performanta motrica
1.4. Domeniul de studii de licență1) Educatie Fizică şi Sport
1.5. Ciclul de studii2) Licentă
1.6. Programul de studii Sport si performanta motrică / COR ESCO 233002 - Profesor în învățământul gimnazial
1.7. Forma de învățământ ID/IFR

2. Date despre disciplină
2.1. Denumirea 
disciplinei

REFACEREA ȘI RECUPERAREA ÎN SPORTUL DE PERFORMANȚĂ

2.2. Coordonatorul de disciplină Mîndrescu Veronica
2.3. Tutorele de disciplină Mîndrescu Veronica
2.4. Anul de studii III 2.5. Semestrul I 2.6. Tipul de 

evaluare V 2.7. Regimul 
disciplinei

Conținut3) DS
Obligativitate4) DI

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

4. Precondiții (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum
4.2. de competențe

5. Condiții (acolo unde este cazul)
5.1. de desfăşurare a 
cursului
5.2. de desfăşurare a 
seminarului / 
laboratorului / 
proiectului

Sala dotată cu videproiector

6. Competențe specifice acumulate (conform grilei de competențe din planul de învățământ)

3.1. Număr de ore pe săptămână  din 
planul de învățământ la forma IF 3 din care: 3.2. curs 2 3.3. laborator 2

3.4. Total ore pe semestru  din planul de 
învățământ la forma ID/IFR 56 din care: 3.5. AI 28 3.6. L 28

Distribuția fondului de timp ore
3.4.1. Studiul după manual, suport de curs, bibliografie şi notițe (AI) 28
3.4.2. Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate şi pe teren 33
3.4.3. Pregătire seminare / laboratoare / proiecte, teme, referate, portofolii şi eseuri 30
3.4.4.Tutoriat (consiliere profesională) 2
3.4.5. Examinări 2
3.4.6. Alte activități (comunicare bidirecțională, sincronă/asincronă pe platformă cu studenții) 2
3.7. Total ore de activitate individuală a 
studentului (AI+SI) 97

3.8. Total ore pe semestru 125
3.9. Numărul de credite6) 5
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Cp.1.  Proiectarea activităților instructiv-educative specifice educației fizice și antrenamentului sportiv
R.Î. 1.1. Absolventul proiectează unități de învățare corelate cu competențele curriculare și raportate la resursele 
disponibile.
R.Î. 1.2. Absolventul dezvoltă strategii de predare și evaluare specifice și eficiente pentru fiecare unitate de învățare 
proiectată.
R.Î. 1.3. Absolventul identifică și adaptează programele de învățare motrică atât pentru diferite grupuri de elevi cu 
nevoi specifice cât și pentru practicanții sportului la nivel de inițiere și consolidare a deprinderilor motrice.
R.Î.  1.4.  Absolventul creează un plan anual de învățământ (un plan anual de pregătire),  precum și  alte planuri  
calendaristice ( mezociclu, microciclu, plan de lecție), coerente și flexibile.
R.Î. 1.5. Absolventul utilizează tehnologii educaționale moderne pentru a facilita procesul de învățare în cadrul lecțiilor 
de educație fizică și antrenament sportiv.
R.Î. 1.6. Absolventul evaluează constant eficacitatea planurilor de lecție și/sau a planurilor de antrenament adaptându-
le permanent în funcție de feedback-ul elevilor.
R.Î. 1.7. Absolventul planifică și organizează activități sportive, precum și alte evenimente specifice domeniului.
R.Î. 1.8. Absolventul identifică resursele materiale necesare predării lecțiilor și/sau antrenamentelor sportive.
R.Î.  1.9.  Absolventul  dezvoltă  abilități  de  comunicare  și  colaborare  cu  conducerea  instituției,  cu  colegii,  cu 
elevii/sportivii, precum și cu Inspectoratul Școlar Județean în scopul planificării și derulării activităților educaționale 
specifice domeniului.
R.Î. 1.10. Absolventul se autoevaluează permanent privind competențele didactice în scopul dezvoltării abilităților 
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7. Obiectivele disciplinei (reieșind din grila competențelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul general al disciplinei Formarea unui  bagaj  de  cunoştințe  legat  de  evoluția  metodelor  de  susținere  şi 

refacere a capacității organismului înainte, în timpul și după un efortul depus 
7.2. Obiectivele specifice Să  fie  capabil  de  a  analiza  interdisciplinar  diferitele  forme  de  manifestare  ale 

motricității umane şi a capacității de performanță
Să dobândească capacitatea de a  corela diversitatea cunoştințelor  dobândite  pe 
parcursul traseului de studiu și profesional.

8. Conținuturi
8.1. AI Metode de predare Nr. de

ore
Observații

Conceptul antrenamentului sportiv expunere în tehnologie 
ID 4 postare de materiale didactice 

auxiliare pe platforma eLearning
Metode de refacere şi clasificarea lor expunere în tehnologie 

ID 4 postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma eLearning

Ritmul cicardian (sindromul Jet-Lag) expunere în tehnologie 
ID 2 postare de materiale didactice 

auxiliare pe platforma eLearning
Mijloace naturale de refacere expunere în tehnologie 

ID 2 postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma eLearning

Mijloace fizioterapeutice de refacere expunere în tehnologie 
ID 2 postare de materiale didactice 

auxiliare pe platforma eLearning
Mijloacele psihopedagogice de refacere expunere în tehnologie 

ID 2 postare de materiale didactice 
auxiliare pe platforma eLearning

Rolul alimentației sănătoase în sport expunere în tehnologie 
ID 2 postare de materiale didactice 

auxiliare pe platforma eLearning
Bibliografie obligatorie:
1. Mîndrescu Veronica, Cîrstea Cornel- Masajul terapeutic- metodă eficientă de refacere/recuperare în domeniul 

performanței, 2019, Editura Universității Transilvania din Brașov, ISBN ISBN 978-606-19-1190-5, 
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdf  Veronica   

2. Mîndrescu Veronica, - Metode de susținere și refacere a capacității de efort, 2018, Editura Universității Transilvania din 
Braşov, ISBN 978-606-19-1044-1,  978-606-19-1190-5, https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdf  

3. Aria Oana Covaliu- Recuperarea în activitatea sportivă, 2019, https://www.scribd.com/document/415065874/recuperarea-
in-acvtivitatea-sportiva 

4. Stoica Lucian- Refacerea organismului după efort, 2014, https://www.scribd.com/doc/229897049/Refacerea-Organismului-
Dupa-Efort?_gl=1*1xdsolu*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw 

Bibliografie obligatorie:
1. Silviu Ștefănescu, 2015, Efortul în antrenamentul sportiv și competiții, 

https://www.scribd.com/document/251926786/Efortul-In-Antrenamentul-Sportiv-%C8%98i-Competi%C8%9Bii?
_gl=1*18vn6xl*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw Grazton – „Fiziologie umană” – Bucureşti, 1994, 

Material didactic în tehnologie ID: 
Mîndrescu V., REFACEREA ȘI RECUPERAREA ÎN SPORTUL DE PERFORMANȚĂ – curs în tehnologie ID (format electronic) 
pentru anul III, sem. I, actualizat în 2025
8.2. L Metode de predare-

învățare
Nr. de

ore
Observații

Conceptul de mişcare, antrenament, 
efort, oboseală, antrenament şi 
supraantrenament în domeniul 
educatiei fizice si sportului de 
performanță

expunere alternată cu 
metoda interactivă 2 temă prevăzută în calendarul 

disciplinei

Structura refacerii capacității efortului 
în funcție de condiții de mediu și 
solicitarea organismului.

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe 2 temă prevăzută în calendarul 

disciplinei

Adaptarea antrenamentului şi 
competițiilor sportive la diferența de 
fus orar.

expunere alternată cu 
metoda interactivă 2 temă prevăzută în calendarul 

disciplinei
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Ct.1. Comunicarea și cooperarea în contexte profesionale
R.Î. 1.1. Absolventul demonstrează abilitatea de a comunica eficient cu colegii, elevii și părinții în contextul educației 
fizice și a antrenamentului sportiv.
R.Î. 1.2. Absolventul colaborează permanent cu specialiști din domenii conexe în scopul realizării și promovării unor 
programe și inițiative comune.
R.Î.  1.3.  Absolventul  utilizează  tehnologii  și  platforme  informatice  pentru  a  menține  și  dezvolta  o  interacține 
constructivă, permanentă cu părțile elevii/sportivii și părinții acestora.
R.Î. 1.4. Absolventul gestionează conflictele spontane cu celeritate, înțelegere și decență, promovând un mediu de 
activitate sănătos, bazat pe comunicare și înțelegerea reciprocă a nevoilor.
R.Î.  1.5.  Absolventul  identifică,  înțelege  și  armonizează  diversitatea  culturală  și  individualitatea  în  procesul  de  
comunicare și colaborare.
R.Î. 1.6. Absolventul dezvoltă abilități de ascultare activă și înțelege nevoile și așteptările elevilor/sportivilor, precum și 
pe cele ale părinților
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https://www.scribd.com/document/251926786/Efortul-In-Antrenamentul-Sportiv-%C8%98i-Competi%C8%9Bii?_gl=1*18vn6xl*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw
https://www.scribd.com/document/251926786/Efortul-In-Antrenamentul-Sportiv-%C8%98i-Competi%C8%9Bii?_gl=1*18vn6xl*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw
https://www.scribd.com/doc/229897049/Refacerea-Organismului-Dupa-Efort?_gl=1*1xdsolu*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw
https://www.scribd.com/doc/229897049/Refacerea-Organismului-Dupa-Efort?_gl=1*1xdsolu*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw
https://www.scribd.com/document/415065874/recuperarea-in-acvtivitatea-sportiva
https://www.scribd.com/document/415065874/recuperarea-in-acvtivitatea-sportiva
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdf
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdfVeronica
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Metode naturale de refacere a 
organismului.

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe 2 temă prevăzută în calendarul 

disciplinei
Efectele benefice prin acupunctură, 
presopunctură şi crioterapie asupra 
organsmului. 

expunere alternată cu 
metoda interactivă 2 temă prevăzută în calendarul 

disciplinei

Tehnica de refacere „Charging”, 
autosugestia şi antrenamentul autogen 
(Schultz), asupra psihicului sportivului 

dezbaterea, învățare prin 
probleme, lucrul în echipe 2 temă prevăzută în calendarul 

disciplinei

Refacerea şi rolul alimentației 
sănătoase în sport 

expunere alternată cu 
metoda interactivă 2 temă prevăzută în calendarul 

disciplinei
Bibliografie obligatorie:
1. Mîndrescu Veronica, Cîrstea Cornel- Masajul terapeutic- metodă eficientă de refacere/recuperare în domeniul 

performanței, 2019, Editura Universității Transilvania din Brașov, ISBN ISBN 978-606-19-1190-5, 
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdf  Veronica   

2. Mîndrescu Veronica, - Metode de susținere și refacere a capacității de efort, 2018, Editura Universității Transilvania din 
Braşov, ISBN 978-606-19-1044-1,  978-606-19-1190-5, https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdf  

3. Aria Oana Covaliu- Recuperarea în activitatea sportivă, 2019, https://www.scribd.com/document/415065874/recuperarea-
in-acvtivitatea-sportiva 

4. Stoica Lucian- Refacerea organismului după efort, 2014, https://www.scribd.com/doc/229897049/Refacerea-Organismului-
Dupa-Efort?_gl=1*1xdsolu*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw 

Bibliografie obligatorie:
1. Silviu Ștefănescu, 2015, Efortul în antrenamentul sportiv și competiții, 

https://www.scribd.com/document/251926786/Efortul-In-Antrenamentul-Sportiv-%C8%98i-Competi%C8%9Bii?
_gl=1*18vn6xl*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw Grazton – „Fiziologie umană” – Bucureşti, 1994,

Material didactic în tehnologie ID: 
Mîndrescu V., REFACEREA ȘI RECUPERAREA ÎN SPORTUL DE PERFORMANȚĂ – curs în tehnologie ID (format electronic) 
pentru anul III, sem. I, actualizat în 2025

9. Coroborarea conținuturilor disciplinei cu așteptările reprezentanților comunităților epistemice, ale asociațiilor profesionale şi ale 
angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Conştientizarea nevoii de pregătire profesională continuă, pe parcursul întregii vieți prin utilizarea a unor metode şi tehnici 
eficiente de învățare a elevilor în raport cu cerințele sociale în vederea integrării lor pe piața muncii.

10. Evaluare
Tip de 
activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de 

evaluare 10.3. Pondere din nota finală

10.4. AI (curs) Însuşirea, cunoaşterea, prezentarea şi
explicarea corectă a conceptelor şi 
noțiunilor
specifice disciplinei

Evaluare finală- 
examen scris 

40%

10.5. SF Prezentarea succesiunii metodice de 
însușire a procedeelor tehnice specifice

Proiect power-point al 
unei metode de 
refacere

60%

10.6. Standard minim de performanță
 Comunicarea corecta a informatiilor folosind limbajul stiintific, cunoasterea conceptelor de baza specifice 

disciplinei si obtinerea notei minime 5 la evaluarea finala.

Prezenta Fișă de disciplină a fost avizată în ședința de Consiliu de departament din data 23/06/2025 și aprobată în ședința de 
Consiliu al facultății din data 23/06/2025

Conf. dr. Ioan TURCU,
Decanul facultății

Conf. dr. Bogdan Marian OANCEA,
Directorul de departament

Prof. dr. Veronica MÎNDRESCU 
Titularul de curs (AI)

Prof. dr. Veronica MÎNDRESCU 
Titularul de L 
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https://www.scribd.com/doc/229897049/Refacerea-Organismului-Dupa-Efort?_gl=1*1xdsolu*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw
https://www.scribd.com/doc/229897049/Refacerea-Organismului-Dupa-Efort?_gl=1*1xdsolu*_gcl_au*MTM3MDI3NjkxMy4xNzI3NTEwOTEw
https://www.scribd.com/document/415065874/recuperarea-in-acvtivitatea-sportiva
https://www.scribd.com/document/415065874/recuperarea-in-acvtivitatea-sportiva
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdf
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User57683/cop-4B.pdfVeronica
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