FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2022/2023

Denumirea disciplinei

EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Anul de studii 1 Semestrul* | 1 Tipul de evaluare finala (E/V/C) | C
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. Gulap Monica
Lector univ. dr. Catalin Serban

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

Facultatea Numatrul total de ore (pe semestru) din
planul de invatamant
DEFS (Ex: 28 la C dacé disciplina are curs de
Departamentul 14_saptamani x 2_h_curs pe saptdmand)
Domeniul Total c* S L P
Program de studii 14 14

** C-curs, S-seminar, L-activitati de laborator, P-proiect sau lucrari practice

Competente genera

le (competentele generale sunt mentionate in fisa specializarii)

1. Cunoastere si intelegere

e Si acumuleze cunostinte generale privind educatia fizica si evidentierea continutului sdu
specific;
Sa acumuleze cunostinte privind efectele activitatilor motrice asupra organismului;
Sa acumuleze notiuni referitoare la particularitatile lectiei de educatie fizica la nivelul
invatamantului superior de neprofil;

e S aplice cunostintele cu caracter formativ, din domeniul educatiei fizice si sportului, la
nivelul activitatilor cotidiene.

Competente
specifice
disciplinei

Explicare si interpretare

Sa stabileasca obiectivele si a sarcinile specifice activitatilor desfasurate;

Sa-si dezvolte capacitatea de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice;
Sa valorifice comunicarea in sport ca modalitate de integrare sociala;

Sa-si dezvolte capacitatea de a Intelege, opera si extinde activitatea motricd in timpul
liber si recreere;

e Sa-si dezvolte capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale educatiei fizice asupra
personalitatii si calitaii vietii;

e 0o 0o 0o N

3. Instrumental - aplicative

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

- S 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 cunoasca modalitatile de evaluare specifice educatiei fizice.

4. Atitudinale
- 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 constientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii unei stari
optime de sanatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii de munca fizica




si intelectuala.

8. Continuturi (tematica detaliata)
8.1. Curs
Semestrul |

Conceptul de Wellness;

Repere istorice ale aparitiei si evolutiei exercitiilor fizice;

Istoria olimpismului si educatia olimpica;

Beneficiile activitatii fizice in plan somatic, functional, motric si psihic;
Notiuni de anatomie;

Notiuni de fiziologie si biomecanica;

Notiuni de baz privind terminologia educatiei fizice si sportului;
Biochimia efortului — particularitatile Tn efort si perioada de refacere;

9. Exercitiul fizic - mijloc specific al educatiei fizice;

10. Educarea motricittii umane;

11. Scoala alergarii, sariturii i aruncarii;

12. Gimnastica;

13. Jocurile sportive;

14. Artele martiale japoneze — sistem de educatie fizica, optimizare si protectie personala;

N WD =

Semestrul al ll-lea

15. Jocuri sportive

16. Particularitatile de varsta bio-psihomotrice ale tinerilor

17. Competitia — mijloc specific complex

18. Organizarea competitiilor sportive

19. Formarea capacitatii de organizare a activitatilor de timp liber

20. Comunicarea verbala si nonverbala

21. Metode de evaluare a sanatatii

22. Evaluarea motrica, somatica si functiionala

23. Elemente de profilaxie

24. Prevenirea accidentelor si acordarea primului ajutor

25. Terapii alternative (Yoga, Qi Qigoung, Taichi, Meditatia, Tehnica Alexander, Replexoterapia, Psihoterapia)
26. Activitatea fizica si dieta — componente ale stilului de viata sandtos (notiuni generale de nutritie)
27. Masaj si igiena

28. Legislatia sportului

Predare 100% fata in fata

Bibliografie

Bibliografie
A. Suport de curs principal
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
independentd si valorificarea prin miscare a timpului liber — VOl.l, Editura Universitatii din Bucuresti,
Bucuresti, 2010
B. Material de aprofundare

e Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educafie fizica — pe discipline sportive

—Tn Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2008

DVD-uri, internet




Strategii didactice - CURS

Conferinta
Studiu individual

Tehnicile audiovizuale (Prezentare Power Point, Prezentare filme, Prezentare materiale audio)

Exercitji

Lectura

Studii de caz

Observare

Modelarea comportamentului

La stabilirea notei finale se iau in considerare Ponderea in notare, exprimata in %
CURS {Total=100%}
- evaluarea finala prin verificarea cunostintelor teoretico-metodice 60%
(ONLINE)
- testarea continua pe parcursul semestrului (ONLINE) 20%
- activitatile gen teme / referate / eseuri / traduceri / proiecte etc 20%

Data Completarii
30.09.2024

Data avizarii in
departament
01.10.2024

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 0 8. Pregatire prezentari orale 0
2. Studiu dupa manual, suport de curs 2 9. Pregatire examinare finala 2
3. Studiul bibliografiei minimale indicate 2 10. Consultatji 0
4. Documentare suplimentara n biblioteca 0 11. Documentare pe teren 0
5. Activitate specifica de pregatire
SEMINAR 0 12. Documentare pe INTERNET 2
6. Realizare teme, referate, eseuri, traduceri etc. 2 1.3 ' Paﬂlc!pgre la gchwtatl artistice
si competitii sportive

7. Pregatire lucrari de control 0 14. Alte activitafj ...

TOTAL ore studiu individual (pe semestru) = 10

Semnatura titularului de curs

Lector univ. dr. Gulap Monica

Lector univ. dr. Catalin Serban
Semnatura Directorului de
Departament
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica




