Anul universitar 2024-2025
FISA DISCIPLINEI

Denumirea disciplinei

EDUCATIE FIZICA — ACTIVITATI MOTRICE DE TIMP

LIBER

Anul de studiu

Semestrul | |

Tipul de evaluare finala (E/V/C) '

Categoria formativa a disciplinei

DG
DF - fundamentald, DG - generala, DS - de specialitate, DE - economica/manageriald, DU - umanista
Regimul disciplinei {Ob-obligatorie, Op-optionala, F- facultativa} F Numarul de credite 2
Total ore din planul de invatamant | 14 | Total ore studiu individual | 10 Total ore pe semestru 24

Titularul disciplinei

Lector univ. dr. Litoi Florin
Lector univ. dr. Serban Catélin

* Daca disciplina are mai multe semestre de studiu, se completeaza céte o figa pentru fiecare semestru

Facultatea

Catedra

Departamentul Educatie Fizica si Sport

Domeniul fundamental de
stiinta, arta, cultura

Numarul total de ore (pe semestru) din
planul de invatamant

(Ex: 28 la C dacd disciplina are curs de
14_saptdmani x 2_h_curs pe sdptdmand)

Domeniul pentru studii
universitare de licenta

Discipline de pregatire in domeniul
licentei

Total C* S L P

Directia de studii

14 14

** C-curs, S-seminar, L-activitdti de laborator, P-proiect sau lucrdri practice

Obligatorii
Disciline (conditionate)
anterioare Recomandate

Estimatj timpul total (ore pe semestru) al activitatilor de studiu individual pretinse studentului
(completati cu zero activitdtile care nu sunt cerute)

1. Descifrarea i studiul notitelor de curs

2. Studiu dupa manual, suport de curs

3. Studiul bibliografiei minimale indicate 2h

4. Documentare suplimentara in biblioteca

5. Activitate specifica de pregatire
SEMINAR si/sau LABORATOR

6. Realizare teme, referate, eseuri, traduceri etc. 2h

7. Pregatire lucrari de control

8. Pregatire prezentari orale

9. Pregatire examinare finala 2h

10. Consultatji 2h

11. Documentare pe teren

12. Documentare pe INTERNET 2h

13. Alte activitati: Participare la
competitii sportive

14. Alte activitati: Participare la
organizare evenimente sportive

TOTAL ore studiu individual (pe semestru) = 10h

Competente generale (competentele generale sunt mentionate in fisa domeniului de licenta si fisa specializarii)




Competente
specifice
disciplinei

1. Cunoastere si intelegere (cunoasterea si utilizarea adecvata a notiunilor specifice
disciplinei)
- Acumularea de cunostiinte privind activitatile motrice;
- Cunostinte privind efectele activitailor motrice asupra organismului;
- Cunostiinte privind metodologia conceperii programelor de activ. motrice de timp liber;
- Cunostiinte privind solicitarile functionale in vederea solicitarii efortului;

2. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte, procese, precum Si
a continuturilor teoretice si practice ale disciplinei)

= Definirea obiectivelor, sarcinilor specifice activitailor desfasurate;

Mijloace de implementare a programelor de timp liber;

Comunicarea in sport si relatjile publice( integrarea sociala);

Promovarea interdisciplinaritatii stiintelor motrice;

Capacitatea de a intelege,opera si extinde activ. motrica in timpul liber si recreere;
Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale activ. motrice asupra personalitatii i calitatii
vietii;

3. Instrumental — aplicative (proiectarea, conducerea si evaluarea activitafilor practice
specifice; utilizarea unor metode, tehnici si instrumente de investigare si de aplicare)

Sa conceapa programe sportive de timp liber pentru recreere;

Séa conceapa si sa aplice programe sportive de pregatire sau perfectionare;

Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitatile sportive ;

Sa identifice solutji privind optimizarea timpului liber;

Sa mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= 53 cunoasca modalitatile de evaluare a starii de sanatate ( capacitatji de efort );

4. Atitudinale (manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de domeniul gtiintific /
cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relafii democratice / promovarea unui sistem
de valori culturale, morale si civice / valorificarea optima i creativa a propriului potential in
activitaile stiintifice / implicarea in dezvoltarea institutionala si in promovarea inovatiilor stiinfifice
/angajarea in relatii de parteneriat cu alte persoane - institutii cu responsabilitati similare /
participarea la propria dezvoltare profesionala)

=  §a se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-play-ului;

= Sa dezvolte relafii principale si constructive cu partenerii sociali;

= 54 se adapteze la situatji noi;

=  S& dezvolte atitudini pro-active , gandire pozitiva si relatji interpersonale.

Continutul programei

CURS - 14 ORE

1. Repere privind conceperea programelor de activitati motrice de timp liber - 1 ora;
2.Implementarea activitdtilor motrice de timp liber in randurile studentilor- 1 org;
3.Implicatiile psiho-socio-motrice ale practicarii activitatii motrice in sistemul educational
romanesc - 1 ora;
4 Reducerea stresului prin activitati motrice de timp liber- 1 ora;
5.Precizari privind organizarea programelor sportive in timpul liber - 1 oré;
6.Mijloace si tehnici de practicare independenta a activitatilor sportive — 1 ora;
7.Tipuri de activitati sportiv-recreative practicate in timpul liber - 1 ora;
8.Repere privind conceperea programelor de timp liber- 1 ora;
9. Recomandari privind practicarea activitatilor sportive in timpul liber - 1 ora;
10. Mijloace si tehnici de practicare independenta a activitatilor sportive — 1 org;
11. Cresterea motivatiei pentru practicarea sistematica a exercitjilor fizice- 1 or;
12. Metodica programelor de timp liber in diferite medii (sala, aer liber ) - 2 ore;
13. Evaluarea motrica i somato-functionala - 1 ora.




Bibliografia Bota Aura, 2018, Activitati fizice de timp liber, UNEFS, Bucuresti

Ganciu Mihaela si colab., 2013, Activitatea fizica independenta si valorificarea prin migcare a
timpului liber; Ed. Universitatii din Bucuresti

Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D., 2008, Sistemul de evaluare la educatie fizicd — pe
discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti, Ed. U.B.

Ponomariov, N.I., 2012, Functiile sociale ale culturii fizice si sportului

Lista materialelor Carti si materiale de specialitate;
didactice necesare Laptop — retroproiector

Predare 100% fatd in fata

La stabilirea notei finale se iau in considerare Ponderea in notare, exprimata in %
{Total=100%}
- raspunsurile la examen / colocviu (evaluarea finald) 50%
- testarea continua pe parcursul semestrului 10 %
- activitatile gen teme / referate / eseuri / traduceri / proiecte etc 20%
- alte activitati 20%

Descrieti modalitatea practica de evaluare finala, E/V. {de exemplu: lucrare scrisa (descriptiva si/sau test grild si/sau
probleme efc.), examinare orala cu bilete, colocviu individual ori in grup, proiect etc.}.colocviu individual
Verificare individuala: - verificarea cunostintelor teoretice

- Trecerea probelor si testelor de motricitate

- Alcatuirea unui program de activitate independenta

Cerinte minime pentru nota 5 Cerinte pentru nota 10
(sau cum se acorda nota 5) (sau cum se acorda nota 10)
- Participarea la 50 % din numarul total de lecii - frecventa saptdmanald 100%
- Participarea la 0 competitie sportiva - capacitatea de a aplica cunostintele
- sadovedeasca insusirea minima a notjunilor dobandite
invatate; - capacitatea de a crea programe pentru
activitatile de timp liber;

Data completarii:
30.09.2024

Data avizarii in departament:
01.10.2024
Semnatura titularului:
Lector univ. dr. Litoi Florin
Lector un iv. dr. Serban Catalin

Semnatura Directorului de departament
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica



FISA DISCIPLINEI Semestrul Il

Denumirea disciplinei

EDUCATIE FIZICA — ACTIVITATI MOTRICE DE TIMP

LIBER
Anul de studiu I Semestrul | 11 Tipul de evaluare finala (E/V/C) '}
Categoria formativa a disciplinei DG
DF - fundamentald, DG - generala, DS - de specialitate, DE - economica/manageriald, DU - umanista
Regimul disciplinei {Ob-obligatorie, Op-optionala, F- facultativa} F Numarul de credite 2
Total ore din planul de invatamant | 14 | Total ore studiu individual | 10 Total ore pe semestru 24

Titularul disciplinei

Lector univ. dr. Litoi Florin
Lector univ. dr. Serban Catélin

* Daca disciplina are mai multe semestre de studiu, se completeaza céte o fisa pentru fiecare semestru

Facultatea

Catedra

Departamentul Educatie Fizica si Sport

Domeniul fundamental de
stiinta, arta, cultura

planul de invatamant

Numarul total de ore (pe semestru) din

(Ex: 28 la C dacd disciplina are curs de
14_saptdmani x 2_h_curs pe sdptdmand)

Domeniul pentru studii
universitare de licenta

Discipline de pregatire in domeniul
licentei

Total c* S L

Directia de studii

14 14

** C-curs, S-seminar, L-activitdti de laborator, P-proiect sau lucrdri practice

Obligatorii
Disciline (conditionate)
anterioare Recomandate

Estimatj timpul total (ore pe semestru) al activitatilor de studiu individual pretinse studentului
(completati cu zero activitdtile care nu sunt cerute)

1. Descifrarea si studiul notitelor de curs

8. Pregatire prezentari orale

2. Studiu dupa manual, suport de curs 9. Pregatire examinare finala 2h
3. Studiul bibliografiei minimale indicate 2h 10. Consultatji 2h
4. Documentare suplimentara in biblioteca 11. Documentare pe teren
gﬁ;’ﬂﬁ;ﬁifg’:jiﬂ;%doeR%r%ééire 12, Documentare pe INTERNET 2h
6. Realizare teme, referate, eseuri, traduceri etc. 2h lghélé?itﬁct;\;ié?:;saﬂicipare la
7. Pregatire lucrari de control ;fé;A;::;a?th\i/frEii:rr?eanr:iacisp;cgftil\?e

TOTAL ore studiu individual (pe semestru) = 10h

Competente generale (competentele generale sunt mentionate in fisa domeniului de licenta si fisa specializarii)




1. Cunoastere si intelegere (cunoasterea si utilizarea adecvata a notiunilor specifice
disciplinei)
- Acumularea de cunostiinte privind activitatile motrice;
- Cunostinte privind efectele activitailor motrice asupra organismului;
- Cunostiinte privind metodologia conceperii programelor de activ. motrice de timp liber;
- Cunostiinte privind solicitarile functionale in vederea solicitarii efortului;

2. Explicare si interpretare (explicarea si interpretarea unor idei, proiecte, procese, precum si
a continuturilor teoretice si practice ale disciplinei)

= Definirea obiectivelor, sarcinilor specifice activitailor desfasurate;

= Mijloace de implementare a programelor de timp liber;

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

= Promovarea interdisciplinaritatji stiintelor motrice;

= (Capacitatea de a intelege,opera si extinde activ. motrica in timpul liber si recreere;

= Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale activ. motrice asupra personalitatii i calitaji
vietii;

Compete nfe 3. Instrumental — aplicative (proiectarea, conducerea si evaluarea activitafilor practice
specifice specifice; utilizarea unor metode, tehnici si instrumente de investigare si de aplicare)
disciplinei = Sa conceapa programe sportive de timp liber pentru recreere;
P =  S& conceapa si sa aplice programe sportive de pregatire sau perfectionare;

= Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitafile sportive ;

= S identifice solutji privind optimizarea timpului liber;

= S& mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= 53 cunoasca modalitafile de evaluare a starii de sanatate ( capacitatji de efort );

4. Atitudinale (manifestarea unei atitudini pozitive si responsabile fatd de domeniul gtiintific /
cultivarea unui mediu stiintific centrat pe valori si relatii democratice / promovarea unui sistem
de valori culturale, morale si civice / valorificarea optima i creativa a propriului potential in
activitaile stiintifice / implicarea in dezvoltarea institutionala si in promovarea inovatiilor stiinfifice
/angajarea in relatii de parteneriat cu alte persoane - institutii cu responsabilitati similare /
participarea la propria dezvoltare profesionala)

=  §a se integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-play-ului;

= Sadezvolte relafii principale si constructive cu partenerii sociali;

= 54 se adapteze la situatji noi;

=  S& dezvolte atitudini pro-active , gandire pozitiva si relatji interpersonale.

CURS - 14 ORE

1. Introducere,- 1 ora ;

2. Definirea conceptului de timp liber,- 1 0rd ;

3. Evolutia conceptului de loisir de-a lungul timpului,- 1 0rd ;

4. Functiile loisirului,- 1 ord ;

Continutul programei 5. Importanta practicarii sportului in timpul liver,- 1 ord ;

6. Educatia pentru timpul liber — componenta a educatiei permanente,- 1 ord ;
7. Relatia - autoeducatia — activitate independents, - 1 ora ;

8. Tipuri de activitati sportiv-recreative practicate in timpul liber,- 2 ore ;

9. Repere privind conceperea programelor de timp liber,- 2 ore;

10. Recomandari privind practicarea activitatilor sportive in timpul liber,- 1 ora;
11.Beneficiile exercitiilor fizice practicate ca loisir, - 1 ora ;

14. Verificare — 1 ora.




Bibliografia
Bota Aura , 2018, Activitatj fizice de timp liber, UNEFS, Bucuresti

Ganciu Mihaela si colab., 2013, Activitatea fizic& independents si valorificarea prin migcare a
timpului liber; Ed. Universitatii din Bucuresti

Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D., 2008, Sistemul de evaluare la educatie fizicd — pe
discipline sportive — in Universitatea din Bucuresti, Ed. U.B.

Ponomariov, N.I., 2012, Funciiile sociale ale culturii fizice si sportului

Lista materialelor Carti si materiale de specialitate;
didactice necesare Laptop — retroproiector

Predare 100% fata in fata

La stabilirea notei finale se iau in considerare Ponderea in notare, exprimata in %
{Total=100%}
- raspunsurile la examen / colocviu (evaluarea finala) 50%
- testarea continua pe parcursul semestrului 10 %
- activitatile gen teme / referate / eseuri / traduceri / proiecte etc 20%
- alte activitati 20%

Descrieti modalitatea practica de evaluare finald, E/V. {de exemplu: lucrare scrisd (descriptiva si/sau test grild si/sau
probleme efc.), examinare orald cu bilete, colocviu individual ori in grup, proiect etc.}.colocviu individual
Verificare individuala: - verificarea cunostintelor teoretice

- Trecerea probelor si testelor de motricitate

- Alcatuirea unui program de activitate independenta

Cerinte minime pentru nota 5 Cerinte pentru nota 10
(sau cum se acorda nota 5) (sau cum se acorda nota 10)
- Participarea la 50 % din numarul total de lecii - frecventa saptdmanala 100%
- Participarea la o competitie sportiva - capacitatea de a aplica cunostintele
- sadovedeasca insusirea minima a notjunilor dobéndite
invatate; - capacitatea de a crea programe pentru
activitatile de timp liber;

Data completarii:
30.09.2023

Data avizdrii in departament:
02.10.2023
Semnatura titularului:
Lector univ. dr. Litoi Florin
Lector un iv. dr. Serban Catalin

Semnatura Directorului de departament
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica



