Anul universitar 2024-2025
FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul DEFS

1.4. Domeniul de studii

1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei | Activititi Sportive Nautice si Orientare Sportivi

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar Lector univ. dr. Catdlin Serban

2.4. Anul de studiu | I | 2.5. Semestrul | 1 [ 2.6. Tipul de evaluare | C [ 2.7.Regimul disciplinei | DOB/Dfac
3. Timpul total estimat

3.1. Numar de ore pe siptamana 2 3.2. Din care Curs - | 3.3. Lucriri practice 2

3.4. Total ore din planul de invitiméant 28 3.5. Din care Curs - | 3.6. Lucrari practice | 28

Distributia fondului de timp Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentara in biblioteci, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitati (participare la activititi artistice si competitii sportive)

3.7. Total ore de studiu individual

3.8. Total ore pe semestru

3.9. Numar de credite

W=
Nig|o|@NOo|~ NN

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de currinculum .

4.2. de competente .

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului Fata in fata

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

1. Cunoastere si intelegere.

=  Acumularea de cunostinte generale privind educatia fizica si evidentierea continutului sau specific;

= Cunostinte privind efectele activitatilor motrice asupra organismului;

= Notiuni referitoare la particularitatile lectiei de educatie fizica la nivelul invatamantului superior de
neprofil;

= Transmiterea de cunostinte cu caracter formativ, din domeniul educatiei fizice si sportului,




aplicabile la nivelul activitatilor nautice

. Explicare si interpretare.

Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

Formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice;
Comunicarea 1n sport si relatiile publice (integrarea sociald);

Promovarea interdisciplinaritatii stiinfelor motrice;

Capacitatea de a intelege,opera si extinde activitatea motrica in timpul liber si recreere;
Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale educatiei fizice asupra personalitafii si

calititii vietii;

. Instrumental — aplicative

Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor activitatii desfasurate;
Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitatile sportive;

Sa identifice solutii privind optimizarea timpului liber;

Sa mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

Sa cunoascd modalitatile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente .
transversale .

Sa se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-play-ului;

Sa dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

Sa se adapteze, in conditii optime §i de o maniera eficienta, la situatii noi;

Sa dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

Sa constientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii unei stari optime de

sanatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii de munca fizica si intelectuala.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

» Dobandirea cunostintelor teoretice, invatarea si perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice prevazute
in aria curriculara

7.2.  Obiectivele
specifice

= Mentinerea unei stari optime de sdndtate a studentilor si imbunatatirea rezistentei organismului
acestora la actiunea factorilor de mediu si specificul activitatii profesionale;

= Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizica corectd si armonioasa a organismului;

» Perfectionarea deprinderilor, calitatilor motrice si cunostintelor pe linia practicarii sporturilor
nautice;

» Cultivarea deprinderilor si obisnuintelor studentilor de a practica independent, in timpul liber,
exercitiile si sportul in scop corectiv, de fortificare, recreator sau compensator;

= Angrenarea masei de studenti in activitatea sistematica de practicare a exercitiilor fizice, turismului
si sportului nautic;

= Perfectionarea unor calitdti si trasaturi moral-volitive si intelectuale, a simfului estetic si
responsabilitatii sociale.

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare Observatii

8.2. Lectii practice

Metode de predare Observatii

1. Lectie introductiva-prezentarea normelor de securitate si sandtate in | Exersarea practico | Predare fata in
muncd, specifice activitatilor nautice metodica fata

2. Invitarea notiunilor elementare in privinta echipamentului

traditional, specifi

acumularilor de apa (lacuri, ape curgatoare, Delta, Mare)

¢ activitatilor nautice in functie de structura

3. Invatarea unor metode de documentare si orientare turistic cu
mijloace traditionale (harti tiparite, busola, etc.)




4. Invatarea unor metode de documentare si orientare sportiva cu
ajutorul busolei si a hartilor topografice.

5. Invitarea elementelor minimale de management organizatoric
privind deplasarile spre destinatii cu ajutorul mijloacelor de transport
specifice (peridoc, etc.)

- programarea orara

-alcatuirea grupului

- ancorarea ambarcatiunilor

6. Aprofundarea unor proceduri de rezervare si asigurare a
cazarii/campdrii In grup sau individual

7. Invatarea unor metode de organizare a echipamentului si
accesoriilor necesare in functie de durata deplasarii (ore, zile, etc).

8. Invatarea unor metode de echipare specifice anotimpului

9. Invitarea unor metode de organizare si deplasare in grup sau
individual, pana in circuitele nautice

10. Invitarea tehnicilor de deplasare pe circuitele nautice

11. Invitarea unor metode de estimare si etapizare a punctelor de
campare pe traseul nautic

12. Invitarea unor principii si metode de antrenament in lectia de
educatie fizica specifica eforturilor de anduranta.
— metode generale ale antrenamentului in canotaj

13. Alimentatia specifica sportivilor
a— regimul alimentar
b— orarul meselor
c— regimul alimentar, conform cu cerintele tipului somatic

14. Metode de prevenire §i asigurare in anumite situatii neprevazute
(rasturnarea ambarcatiunilor, valuri, furtuni, ploi torentiele, fulgere,
etc). Tehnici de rasturnare si recuperare a ambarcatiunilor si
accesoriilor si aducerea la mal a acestora, sau urcarea In ambarcatiune
din apa in situatia In care distanta pana la mal/tarm este foarte mare.

Bibliografie

Dumitrescu R., Activitdti sportive montane si nautice, Editura Universitatii din Bucuresti, 2013

Ganciu, M., (coord), colectiv DEFS, Curs de educatie fizica pentru studentii Universitdtii din Bucuresti, Editura
Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2013

Ganciu, M., Aducovschi, D., Gozu, B., Stoica, A.M., Stoicoviciu, A., Gulap, M., Cristea, M., Activitatea fizica
independenta si valorificarea prin migcare a timpului liber — VOl.l, Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2010
Ganciu, M. (coord) si colectivul DEFS, Curs de educatie fizica pentru studentii Universitatii din Bucuresti.
Editura Universitatii din Bucuresti 2012

B. Materiale de aprofundare

e Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educafie fizica — pe discipline sportive —n
Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2008

C. Alte surse utilebDVD-uri, internet

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

+ Educatia fizica constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea social-profesionala a
tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor insusiri si capacitati, care sa-i
permita individului sa-si insuseasca cat mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o practice cu randament sporit,
sd se poata angaja in diverse activitati sociale si sa poata actiona in mod independent si creator asupra mediului
si asupra propriei sale persoane.




10. Evaluare

Tip de activitate

10.1. Criterii de evaluare

10.2. Metode de evaluare | 10.3. Pondere din nota finala

10.4. Curs

- evaluarea finala prin
verificarea cunostintelor
teoretico-metodice

Evaluare individuala

- testarea continua pe
parcursul semestrului

- activitatile gen teme /
referate / eseuri / traduceri /
proiecte etc

10.5. Lucrari
practice

- testarea finala prin probe de
control;

- testarea continua pe
parcursul semestrului;

70%

30%

Standard minim de
performanta

participarea la 50% din numarul total de lectii parcurgerea probelor de motricitate, si dovedeasca insusirea minima a
notiunilor generale specifice disciplinei Sporturi Nautice si Orientare Sportiva

Data completarii
30.09. 2024

Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

Lector univ. dr. Catalin Serban

Data avizarii in departament

01.10.2024

Semnétura Directorului de Departament
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica




FISA DISCIPLINEI Semestrul 11

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea din Bucuresti
1.2. Facultatea,

1.3. Departamentul DEFS

1.4. Domeniul de studii

1.5. Ciclul de studii Licentd

1.6. Programul de studii

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea | Activitati Sportive Nautice & Orientare Sportiva
disciplinei
2.2. Titularul activitatilor de curs
2.3. Titularul activitatilor de seminar Lector univ. dr. Catalin Serban
2.4. Anul de studiu | I | 2.5. Semestrul | 11 | 2.6. Tipul de evaluare | C | 2.7.Regimul disciplinei | DI/Dfac
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe siptamana 2 3.2. Din care Curs - | 3.3. Lucriri practice 2
3.4. Total ore din planul de invitiméant 28 3.5. Din care Curs - | 3.6. Lucrari practice | 28
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 4
Documentare suplimentara in biblioteci, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 2
Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 0
Examinari 4
Alte activitati (participare la activititi artistice si competitii sportive) 8
3.7. Total ore de studiu individual 6
3.8. Total ore pe semestru 56
3.9. Numair de credite 2
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de currinculum .
4.2. de competente .
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a cursului .
5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului .
6. Competente specifice acumulate
Competente 1. Cunoastere si intelegere.
profesionale * Acumularea de cunostinte generale privind educatia fizica si evidentierea continutului sau specific;

=  Cunostinte privind efectele activitatilor motrice asupra organismului;

neprofil;

= Notiuni referitoare la particularitatile lectiei de educatie fizica la nivelul Invataméantului superior de

= Transmiterea de cunostinte cu caracter formativ, din domeniul educatiei fizice si sportului,




aplicabile la nivelul activitatilor nautice

. Explicare si interpretare.

Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

Formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice;
Comunicarea 1n sport si relatiile publice (integrarea sociald);

Promovarea interdisciplinaritatii stiinfelor motrice;

Capacitatea de a intelege,opera si extinde activitatea motrica in timpul liber si recreere;
Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale educatiei fizice asupra personalitafii si

calititii vietii;

. Instrumental — aplicative

Sa conceapa si sd aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor activitatii desfasurate;
Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitatile sportive;

Sa identifice solutii privind optimizarea timpului liber;

Sa mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

Sa cunoascd modalitatile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

Sa se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-play-ului;

Sa dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

Sa se adapteze, in conditii optime si de o maniera eficienta, la situatii noi;

Sa dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

Sa congtientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii unei stari optime de

sanatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii de munca fizica si intelectuala.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

* Dobandirea cunostintelor teoretice, invatarea si perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice previzute
in aria curriculara

7.2.  Obiectivele

specifice

= Mentinerea unei stari optime de sdndtate a studentilor si imbunatatirea rezistentei organismului
acestora la actiunea factorilor de mediu si specificul activitatii profesionale;

= Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizica corectd si armonioasa a organismului;

= Perfectionarea deprinderilor, calitdtilor motrice si cunostintelor pe linia practicarii sporturilor
nautice;

= Cultivarea deprinderilor si obisnuintelor studentilor de a practica independent, in timpul liber,
exercitiile si sportul in scop corectiv, de fortificare, recreator sau compensator;

» Angrenarea masei de studenti in activitatea sistematica de practicare a exercitiilor fizice, turismului
si sportului nautic;

= Perfectionarea unor calitdti si trasaturi moral-volitive si intelectuale, a simfului estetic si
responsabilitatii sociale.

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare Observatii

8.2. Lectii practice

Metode de predare Observatii

1. Lectie organizatorica: prezentarea studentilor noi inscrisi a bazei | Exersarea practico- | Predare n
nautice (hangarul, rastelele de depozitare caiace, padele, veste de | metodica regim fati in
salvare, vestiare, ambarcatiuni); fata

2. Valorificarea aptitudinilor individuale intr-un sistem organizat de
selectie, pregatire si competitie care sd asigure autodepasirea




continua;

3. Elementele specifice arealului de lucru si beneficiile generare de
aceasta disciplind sportiva In mentinerea unei bune stari de sandatate si
consolidarea socializarii si Intrajutordrii studentilor prin crearea unui
cadru social si organizatoric favorizant;

4. Notiuni teoretice privind respectarea conditiilor de acces pe lacuri,
ape curgatoare si Mare dpdv al securitatii in conformitate cu legislatia
si regulamentele in vigoare;

5. Informatii privind premierea si recompensarea unor rezultate
sportive, Incurajarea practicarii sportului de performanta;

6. Lectie practico metodica privind deplasarea pe apa cu caiacul in
conditii de concurs;

7. Lectie practico metodica privind deplasarea pe apa cu canoea de
10+1 1n conditii de concurs;

8. Consolidarea cunostintelor dobandite in privinta dozarii efortului in
conditii de concurs;

9. Consolidarea cunostintelor dobandite in privinta startului n
concursurile de caiac tip explorer;

10. Consolidarea cunostintelor dobandite in privinta startului in
concursurile de canoe de 10+1 si cele de tip “dragon”;

11. Consolidarea cunostintelor dobandite in privinta ritmului de vaslit
in conditii de concurs (strocul);

12. Lectie de tip aplicativ cu deplasarea caiacelor intr-un circuit
prestabilit si semnalizat (balizare);

13. Concursuri de casad intergrupe/interfacultiti cu caiacele tip
explorer (baieti si fete);

14. Parcurgerea unor teste motrice si fiziologice in vederea notarii
semestriale.

Bibliografie

Dumitrescu R., Activitati sportive montane si nautice, Editura Universitatii din Bucuresti, 2013

Ganciu, M., Aducovschi, D., Gozu, B., Stoica, A.M., Stoicoviciu, A., Gulap, M., Cristea, M., Activitatea fizica
independenta si valorificarea prin migcare a timpului liber — Vol.l, Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2010
Ganciu, M. (coord) si colectivul DEFS, Curs de educatie fizica pentru studentii Universitatii din Bucuresti.
Editura Universitatii din Bucuresti 2012

B. Materiale de aprofundare

e Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educafie fizica — pe discipline sportive —in
Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2008

C. Alte surse utile

DVD-uri, internet

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

+ Educatia fizica constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea social-profesionala a
tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor insusiri §i capacitati, care sa-i
permita individului sa-si insugeasca cat mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o practice cu randament sporit,
sa se poata angaja in diverse activitati sociale si sa poata actiona in mod independent si creator asupra mediului
si asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare

| Tip de activitate | 10.1. Criterii de evaluare | 10.2. Metode de evaluare [ 10.3. Pondere din nota finali




10.4. Curs

10.5. Lucrari
practice

- testarea finald prin probe de
control;

- testarea continua pe
parcursul semestrului;

- participare la competifii
sportive

60%

20%

20%

Standard minim de
performanta

participarea la 50 % din numarul total de lectii trecerea probelor de motricitate sd dovedeasca insusirea minimala a
notiunilor generale ale disciplinelor Sporturilor Nautice si Orientare Sportiva

Data completarii
30.09. 2024

Semnatura titularului de curs

Semnatura titularului de seminar
Lector univ. dr. Catalin Serban

Data avizarii in departament

01.10.2024

Semnétura Directorului de Departament
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica




