Anul universitar 2024-2025
FISA DISCIPLINEI SEM.I

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatimant 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 Licenta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea | EDUCATIE FIZICA — Baschet

disciplinei

2.2. Titularul activitatilor de | Conf. univ. dr. Sakizlian Robert

curs

2.3. Titularul activitatilor de | Conf. univ. dr. Sakizlian Robert,

seminar Prof.univ.dr. Aducovschi Daniela

24. Anul de|I-ll |25. | | 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOB
studiu Semestrul evaluare disciplinei DFAC

3. Timpul total estimat

3.1. Numir de ore pe saptaimana 2 3.2. Din care |1 3.3. Lucriéri practice | 2
Curs

3.4. Total ore din planul de |28 |35 Din care |14 | 3.6. Lucrari practice | 28

invatamant Curs

Distributia fondului de timp Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 2

Documentare suplimentari in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si | 6
pe teren

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

Tutoriat

Examinari

Alte activitati

3.7. Total ore de studiu individual

(20

3.8. Total ore pe semestru

N[OOI~

3.9. Numar de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum .

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
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 fizicd la nivelul
invatamantului superior de neprofil;

= Transmiterea de cunostinte cu caracter formativ, din domeniul educatiei fizice
si sportului, aplicabile la nivelul activitatilor cotidiene.

= Explicarea si interpretarea unor particularitai ale practicérii exercitiilor de
gimnastica aerobica in lectia de educatie fizica si in timpul liber.

= Cunostinte suplimentare privind practicarea unor activitati sportive in timpul
individuale, culturism, fitness, stretching etc.

2. Explicare si interpretare.

= Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

= Formarea capacitatii de practicare sistematica si independentd a exercitiilor

fizice;

= Comunicarea in sport si relatiile publice (integrarea sociala);

=  Promovarea interdisciplinaritatii stiintelor 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

personalitatii si calitatii vietii;

= Dezvoltarea fizica armonioasd, perfectionarea indicilor somato-fiziologici si

prevenirea instalarii atitudinilor deficitare.

= Dezvoltarea capacitatilor conditionale (fortd, rezistentd, vitezd) si a

capacitatilor coordinative.

= Invitarea si perfectionarea tehnicii si tacticii jocului de baschet;

= Concursuri intergrupe si inter-facultati dupa finalizarea predarii.

3. Instrumental — aplicative

= Investigarea capacitatii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a
studentilor din Romania (S.U.V.A.)

= Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la
educatie fizica - pe discipline sportive — in Universitate din Bucuresti

= Teste EUROFIT

= Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor
activitatii desfasurate;

= Sd coordoneze, sa se integreze si sd participe la activitatile sportive;

=  Sd identifice solutii privind optimizarea timpului liber;

= Sid mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= Sa cunoascad modalitdtile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

= S se integreze si sa participe la activitatile sportive promovéand 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;

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

= Sa constientizeze importanfa practicarii exercitiilor fizice asupra menfinerii




unei stari optime de sadnatate, cresterii rezistentei organismului §i sporirii
capacitatii de munca fizica si intelectuala.

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

7.1. Obiectivul general
disciplinei

al

Dobandirea  cunostintelor  teoretice, Invatarea i
perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice prevazute in aria
curriculara

7.2. Obiectivele specifice

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

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

= Perfectionarea deprinderilor, calitatilor motrice si
cunostintelor pe linia practicarii unei ramuri de sport;

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

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

= Perfectionarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si
intelectuale, a simtului estetic si responsabilitatii
sociale.

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de | Observatii
predare

Unitatea de invatare nr. 1 - Istoricul jocului de baschet— 1 | Conferinta

ord

Unitatea de invitare nr. 2 - Sarcinile educatiei fizice si | Studiu
aplicarea lor in invatamintul superior— 1 ora individual

Unitatea de invatare nr. 3 - Dozarea efortului in lectiile de Tehnicile

educatie fizicd— 1 ora audiovizuale
- ——— = . . Prezentare
Unitatea de Invétare nr. 4 - Calitati motrice specifice ( .
. ; ’ - Power Point,
jocului de baschet- 1 ora Prezentare
Unitatea de invatare nr. 5 - Regulamentul jocului - notiuni | jjme Predare fati in

Unitatea de invatare nr. 6 — Regulament — notiuni | materjale audio)

fundamentale — 1 ora

Unitatea de invatare nr. 7 — Tendintele evolutive ale jocului

de baschet— 1 ora




Unitatea de invatare nr. 8 - Biochimia efortului —
particularitatile in efort si perioada de refacer
-1 ora

Unitatea de invatare nr. 9 - Exercitiul fizic - mijloc specific
al educatiei fizice — 1 ora

Unitatea de invatare nr. 10 - Educarea motricititii umane —
1 ord

Unitatea de invatare nr. 11 — Scoala alergérii, sariturii si
aruncarii — | ord

Unitatea de invitare nr. 12 - Notiuni anatomice - 2 ore

Unitatea de invatare nr. 13 - Verificarea cunostiintelor
teoretice - 1 ora

Lectura
Studii de caz
Observare
Modelarea

comportamentul
ui

Bibliografie
A. Suport de curs principal

Sakizlian R.., Optimizarea capacitatii de efort a studentilor baschetbalisti, Ed.Universitatii

Buc., 2011.
B. Material de aprofundare

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

Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2013
Alte surse utile
e DVD-uri, internet

8.2. LUCRARI PRACTICE Metode de predare Observatii
1. prezentarea cerintelor, probelor si normelor de Tehnicile audiovizuale

control - 1 ora (Prezentare Power

2. Verificare initiala — 1 ora Point, Prezentare

3. pasarea mingii de pe loc, de pe loc urmata de filme, Prezentare

deplasare, din deplasare cu doud maini de la piept — 1 | Materiale audio)

ore Exersarea practica

4. pasarea mingii cu pamantul, cu doud maini de
deasupra capului, cu o mana de la distanta de pe loc si
din deplasare

—1ora

5. conducerea mingii ( driblingul pe loc si din
deplasare cu mana indemanateca si cu cea
neindemanateca) — 1 ora

6. aruncdri la cos de pe loc

7. consolidarea aruncarilor la cos din dribling si din
alergare — 1 ora

8. structuri de exercitii si jocuri pregatitoare pentru
fixarea elementelor tehnice
—1 ord

9. relatia 1x1 - 1 ora

10. notiuni de regulament— 1 ora

11. fixarea elementelor tehnice insusite in structuri de
exercitii pe jumatate de teren si pe tot terenul— 1 ora

12. joc bilateral — 1 ora

Predare fata in
fata




13. evaluarea gradului de insusire al principalelor
actiuni ale jocului de baschet, demonstrate in conditii
izolate de joc si in joc bilateral — 1 ora

14. verificare semestriala — 1 ora

Bibliografie
Sakizlian R.., Optimizarea capacitatii de efort a studentilor baschetbalisti, Ed.Universitatii Buc.,
2011.

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

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

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de 10.3. Pondere din
evaluare evaluare nota finala
10.4. Curs — Evaluare individuala 60%
- evaluarea finala prin
verificarea
cunostintelor
teoretico-metodice
. 20%
- testarea continua pe
parcursul semestrului
0,
- activitatile gen teme 20%
/ referate / eseuri /
traduceri / proiecte etc
10.5. Lucriri - testarea finala prin 60%
practice probe de control;
- testarea continua pe 40%
parcursul semestrului;
Standard minim de
performanta

e participarea la 70 % din numarul total de lectii
e trecerea probelor de motricitate
e si dovedeascd insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului

Cerinte minime pentru nota 5 Cerinte pentru nota 10
(sau cum se acorda nota 5) (sau cum se acorda nota 10)
- Participarea la 70 % din numérul - frecventa siptaméanala 100%




total de lectii - capacitatea de a aplica cunostintele

sa dovedeasca insusirea minimi a dobandite

unor exercitii pentru activitatea - capacitatea de a crea programe

independenta pentru activitatea independenta.

Semnaitura titularului de Semnitura titularului de
Data Completirii curs seminar Conf.univ.dr.
30.09.2024 Conf.univ.dr. SAKIZLIAN SAKIZLIAN ROBERT
ROBERT

Prof.univ.dr. Aducovschi

Daniela
Data avizarii in departament Semnétura Directorului de
01.10.2024 Departament
Prof.univ.dr. ALINA
STOICA




FISA DISCIPLINEI SEM.II

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea din Bucuresti

1.2. Facultatea,

Universitatea din Bucuresti

1.3. Departamentul DEFS

1.4. Domeniul de studii Stiinta sportului si educatiei fizice
1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii Licenta

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea
disciplinei

EDUCATIE FIZICA — Baschet

2.2. Titularul activitatilor de
Curs

Conf. univ. dr. Sakizlian Robert

2.3. Titularul activitatilor de
seminar

Conf. univ. dr. Sakizlian Robert
Prof.univ.dr. Aducovschi Daniela

24. Anul de|I-1l | 25. I1'| 2.6. Tipul de | V | 2.7.Regimul DOB
studiu Semestrul evaluare disciplinei DFAC
3. Timpul total estimat
3.1. Numir de ore pe siptamana 2 3.2. Din care |1 3.3. Lucrari practice | 2
Curs
3.4. Total ore din planul de |28 |35. Din care |14 | 3.6. Lucrari practice | 28
inviatamant Curs
Distributia fondului de timp Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 2
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si | 6
pe teren
Pregatire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Tutoriat 0
Examindari 2
Alte activitati 0
3.7. Total ore de studiu individual 14
3.8. Total ore pe semestru 56
3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum .

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
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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 cotidiene.

= Explicarea si interpretarea unor particularitati ale practicérii exercitiilor de
gimnastica aerobica in lectia de educatie fizica si in timpul liber.

= Cunostinte suplimentare privind practicarea unor activitati sportive in timpul
individuale, culturism, fitness, stretching etc.

2. Explicare si interpretare.

= Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

= Formarea capacitatii de practicare sistematica si independentd a exercitiilor

fizice;

= Comunicarea in sport si relatiile publice (integrarea sociald);

= Promovarea interdisciplinaritatii stiintelor 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

personalitatii si calitatii vietii;

= Dezvoltarea fizicad armonioasd, perfectionarea indicilor somato-fiziologici si

prevenirea instalarii atitudinilor deficitare.

= Dezvoltarea capacitatilor conditionale (fortd, rezistentd, viteza) si a

capacitatilor coordinative.

» Invatarea si perfectionarea tehnicii si tacticii jocului de baschet;

= Concursuri intergrupe si inter-facultati dupa finalizarea predarii.

3. Instrumental — aplicative

= Investigarea capacitatii motrice prin sistemele de verificare si apreciere a
studentilor din Romania (S.U.V.A.)

= Investigarea deprinderilor si priceperilor motrice prin Sistemul de evaluare la
educatie fizica - pe discipline sportive —in Universitate din Bucuresti

= Teste EUROFIT

= Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor
activitatii desfasurate;

= Sd coordoneze, sa se integreze si sd participe la activitatile sportive;

= Sa identifice solutii privind optimizarea timpului liber;

= Si mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= Sa cunoasca modalitdtile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

= S se integreze si sa participe la activitatile sportive promovéand 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,

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

= Sa constientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii
unei stari optime de sdnatate, cresterii rezistentei organismului §i sporirii
capacitatii de munca fizica si intelectuala.




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

7.1.  Obiectivul
disciplinei

general

al

Dobandirea  cunostintelor  teoretice, Invatarea i
perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice prevazute in aria
curriculara

7.2. Obiectivele specifice

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

» Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizica
corecta si armonioasd a organismului;

= Perfectionarea deprinderilor, calitatilor motrice si
cunostintelor pe linia practicarii unei ramuri de sport;

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

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

= Perfectionarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si
intelectuale, a simtului estetic si responsabilitatii
sociale.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de | Observatii
predare
Unitatea de invatare nr. 15 — Importanta educatiei fizice | | Conferinta
si sportului pentru studenti — 1 ora
Unitatea de invitare nr. 16 - Integrarea sociali a Studiu
individului prin sport— 1 ora individual
Unitatea de invatare nr. 17 — Competitia — mijloc Tehnicile
specific complex — 1 ord audiovizuale
Unitatea de invatare nr. 18 -  Activitatea I(DPrezentare
.. o o ower Point,
competitionala in cadrul DEFS — 1 ord Prezentare
- — - filme,
Umtateg '('16 invaare nr. 19 - vOrganlzarea Prezentare
comp etl‘gnlorﬂsp(frtlve —1ord . materiale audio) | Predare fatd in
Unitatea de invatare nr. 20 — Elemente de prim fata
ajutor in educatie fizica — 1 ord
Unitgtea de inyé‘;are nr. 21 — Actiuni tactice Lectura
specifice apararii — 1 ora
Unitatea de invatare nr. 22 — Comunicarea verbala Studii de caz
si nonverbala — 1 ora
Unitatea de invitare nr. 23 — Metode de evaluare a Observare
sanatatii — 1 ord




Unitatea de invétare nr. 24 - Evaluarea motrica, Modelarea
somatica si functionald — 1 ora comportamentul
Unitatea de invatare nr. 25 — Jocuri de miscare ui

pentru sporirea capacitdtii motrice— 1 ora

Unitatea de invatare nr. 26 - Terapii alternative -
1 ord

Unitatea de nvatare nr. 27 - Masajul si igiena in
sport — 1 ora

Bibliografie
A. Suport de curs principal
Sakizlian R.., Optimizarea capacitatii de efort a studentilor baschetbalisti, Ed.Universitatii
Buc., 2011.
B. Material de aprofundare
Ganciu, M., (coord), colectiv DEFS, Curs de educatie fizica pentru studentii Universitatii din
Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2013
Alte surse utile
o DVND-uri, internet

) Metode de predare Observatii
8.2. LUCRARI PRACTICE

15. consolidarea actiunilor tactice individuale si Tehnicile audiovizuale
colective in atac - 1 orad (Prezentare Power

16. Demarcajul, depisirea patrunderea, urmirirea si | Point, Prezentare
recuperarea mingii la panou — 1 ora filme, Prezentare

17. Incrucisarea simpla, ,,da si du-te”— 1 ore materiale audio)

Exersarea practica

18. Blocajul si plecarea din blocaj — 1 ora
19. Atacul in superioritate numerica — 1ora

20. Atacul impotriva apararii om la om — 1ora

21. Atacul impotriva apararii in zona 2-1-2 — 1ora

22. consolidarea actiunilor tactice individuale si Predare fata
colective 1n aparare — 1 ord in fata

23. Marcajul om la om pe jumatate de teren si pe tot
terenul- 1 ord

24 Marcajul dublu impotriva jucatorului cu minge
(capcana) — 1 ora

25. Apdrarea n zona 2-1-2 — 1 ord

26. fixarea actiunilor tactice 1n jocul bilateral 2x2 si
3x3 pe jumatate de teren — 1 ord

27. joc bilateral 5x5 pe jumatate de teren si pe tot
terenul cu si fard tema — 1 ora

14. verificare finald — 1 ora

Bibliografie
Sakizlian R.., Optimizarea capacitatii de efort a studentilor baschetbalisti, Ed.Universitatii Buc.,
2011.
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

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

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de 10.3. Pondere din
evaluare evaluare nota finala
10.4. Curs o Evaluare individuala 60%
- evaluarea finala prin
verificarea
cunostintelor
teoretico-metodice
. 20%
- testarea continua pe
parcursul semestrului
0,
- activitatile gen teme 20%
/ referate / eseuri /
traduceri / proiecte etc
10.5. Lucriri - testarea finala prin 60%
practice probe de control;
- testarea continua pe 40%
parcursul semestrului;
Standard minim de
performanta

e participarea la 70 % din numarul total de lectii
e trecerea probelor de motricitate
e si dovedeasca insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului

Cerinte minime pentru nota 5 Cerinte pentru nota 10
(sau cum se acordi nota 5) (sau cum se acorda nota 10)

- Participarea la 70 % din numarul - frecventa saptamanala 100%
total de lectii - capacitatea de a aplica cunostintele
sa dovedeasca insusirea minima a dobandite
unor exercitii pentru activitatea - capacitatea de a crea programe
independenta pentru activitatea independenta.

11




Data Completarii
30.09.2024

Data avizarii in
departament
01.10.2024

Semnaitura titularului de

curs

Conf.univ.dr.

SAKIZLIAN

ROBERT

12

Semnatura titularului de seminar
Conf.univ.dr. SAKIZLIAN
ROBERT

Prof. Univ.dr. Aducovschi Daniela

Semnatura Directorului de
Departament
Prof.univ.dr. ALINA STOICA




