FISA DISCIPLINEI

EDUCATIE FIZICA .SI SPORT IV,
anul universitar 2024-2025

1. Date despre program

1.1 | Institutia de invatamant superior Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie Politehnica Bucuresti,
Centrul Universitar Pitesti

1.2 | Facultatea De Stiinte, Educatie Fizica si Informatica

1.3 | Departamentul Ingineria Mediului si Stiinte Ingineresti Aplicate

1.4 | Domeniul de studii Chimie

1.5 | Ciclul de studii Licenta

1.6 | Programul de studii / Calificarea Chimie / Chimie / 211301 - chimist, 211303 - expert chimist
2. Date despre disciplina

2.1 |Denumirea disciplinei EDUCATIE FIZICA S| SPORT IV

2.2 |Titularul activitatilor de curs

2.3 [Titularul activitatilor de laborator Lect. univ. dr. Naiba George Octavian

2.4 |Anulde studii | Il [2.5 [Semestrul | Il [2.6 [Tipulde evaluare] V| 2.7 [Regimul disciplinei | L
3. Timpul total estimat

3.1 |Numar de ore pe saptamana 1 3.2 din care curs 3.3 seminar/laborator 1

3.4 |Total ore din planul de inv. 28 3.5 din care curs 3.6 seminar/laborator 28

Distributia fondului de timp alocat studiului individual ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 3
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii, eseuri 2
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati ..... 2
3.7 | Total ore studiu individual 10
3.8 | Total ore pe semestru 25
3.9 | Numar de credite 1

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

Teren Sport Bitum/iarba, Sald Fitness/Sala Sport, "Gh. Doja" Nr. 41,
5.2 | De desfasurare a seminarului Pitesti; mingi, vestute de departajare, jaloane, cercuri, competuri si alte
materiale auxiliare; prezenta studentilor la seminar.

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

CT1. Gandeste holistic (PC=0.5/1)
CT3. Lucreaza in echipe (PC=0.5/1)

Competente
transversale

7. Obiectivele disciplinei

7.1 Obiectivul general al Constientizarea rolului si importantei practicarii exercitiilor fizice cat si imbunatatirea starii
disciplinei generale de sanatate;

OS1 - cuprinderea tuturor studentilor in practicarea sistematica si independenta a
exercitiilor fizice si a sporturilor preferate;

OS2 - formarea convingerilor si deprinderilor de practicare independenta a exercitjilor
fizice si a sporturilor preferate, in scop igienic;

7.2 Obiectivele specifice
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OS3 - insugirea cunostintelor in vederea realizarii capacita{ii de organizare a sarcinilor
care le vor avea ca organizatori de activitati educative cu caracter sportiv;

0S4 - imbunatatirea continua a starii de sanatate, a vigorii fizice, psihice precum si a
dezvoltarii corporale armonioase;

OS5 - ridicarea nivelului general de motricitate si insusirea elementelor de baza din
practica unor ramuri sportive;

OS6 - formarea si consolidarea unui sistem de cunostinte practice si teoretice (didactice,
metodice, tehnice, organizatorice) in concordanta cu sarcinile generale ale invatamantului
superior;

OS7 - modelarea starilor psihocomportamentale si transpunerea acestora in practica vietii
sociale ( fair-play, spirit de echipa, responsabilitate, perseverenta, hotarare, incredere,
stapanire de sine, etc;

0S8 - formarea unei conduite favorabile si a unui stil de viata sanatos, mental si fizic prin
practicarea activitatilor cu specific sportiv;

0OS9 - desfasurarea unor activitati sportive care sa contribuie la mentinerea unui aspect
fizic placut;

0OS10 - stimularea interesului pentru sport si miscare, ca modalitate de mentinere a starii

de sanatate si de influentare a unei evolutii corecte si armonioase a organismului.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de Observatii _
predare Resurse folosite

Bibliografie

8.2. Aplicatii - Seminar Metode de Observafii
predare Resurse folosite

Gimnastica aerobica Metode — 4 ore

Tonifierea tuturor grupelor musculare conversatia,

Repetarea elementelor specifice: march, jog, skip, kick, jumping-jack, lunge, | demonstratia,

precum si a altor structuri de pasi) exersarea,

Pasi de baza din Samba, Cha-Cha si din Vals. observatia,

Initierea oportuna a actiunilor tactice individuale in intreceri. imitatia,

Baschet : procedee tehnice: modelarea.

in aparare:

pozitia fundamentala: inalta, medie, joasa, deplasare laterala cu pasi adaugati,
catre dreapta si catre stanga, deplasare cu pasi adaugati, catre inainte si catre
Tnapoi, alergare laterala catre dreapta si catre stdnga, oprirea si pivotarea,
schimbarea directiei din alergarea laterald si deplasarea laterala cu pasi adaugati,
sariturile pe un picior din deplasare si pe ambele picioare, de pe loc si din
deplasare

in atac:

in jocul fara posesia mingii:

pozitia fundamentala, alergare de viteza, schimbarea tempoului, alergarii, oprirea si
pivotarea, alergare laterald, schimbarile de direciie din alergarea normala si
laterala, sariturile pe un picior din deplasare si pe ambele picioare de pe loc si din
deplasare

n jocul cu posesia mingii:

pasele de pe loc si din deplasare: cu 0 mana si cu ambele maini

de la piept, de jos, de sus, din lateral, din céarlig, directe si cu pamantul, la diferite
distante si catre diferite directii

driblingul pe loc si In deplasare: cu variatia Tnalfimii si a ,tempoului alergarii, cu
fiecare mana, cu viteza maxima, cu fiecare mana, driblingul cu schimbarea
directiei:, cu trecerea mingii prin fata, cu trecerea mingii prin spate, cu trecerea
mingii printre picioare, cu pirueta, cu fiecare mana, aruncarile la cos:

din dribling si din alergare: cu fiecare mana, de sus, de jos, in carlig, de pe loc cu o
mana, din fata si de deasupra capului, din saritura.

BASCHET Actiuni tactice individuale de atac:

demarcarea pentru intrarea In posesia mingii;

patrunderea;

fenta de pasare, de depasire si de aruncare;

depasirea si aruncarea la cos sau pasarea mingii;

recuperarea dupa aruncarea la cos nereusita, proprie si a coechipierilor.

Actiuni tactice individuale de aparare:

marcajul intre atacant si cos;

marcajul intre atacant si minge.

VOLEI Procedee tehnice insusite anterior

pozitia fundamentala: Tnalta, medie, joasa, deplasare laterala cu pasi adaugati,
catre dreapta si catre stanga, deplasare cu pasi adaugati, catre inainte si catre
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Tnapoi, alergare laterala catre dreapta si catre stdnga, schimbarea directiei din
alergarea laterala si deplasarea laterala cu pasi adaugati, sariturile pe un picior din
deplasare si pe ambele picioare, de pe loc si din deplasare

pasele de pe loc si din deplasare cu ambele maini de jos, de sus, din lateral, la
diferite distante si catre diferite directii, dublajul.

preluarea din serviciu, din atac, pase Tnalte, scurte, lovitura de atac, serviciul.
VOLEI Actiuni tactice individuale de atac:

orientarea preluarii catre zona in care se afla ridicatorul;

orientarea serviciului Tn zone precizate;

adaptarea loviturii de atac ca forta si directie in functie de traiectoria mingii.

Actiuni tactice individuale de aparare:

plasamentul adecvat Tn zona proprie la primirea serviciului;

plasamentul Tn zona proprie la efectuarea serviciului coechipierilor;

anticiparea si plasarea eficientd pe directia mingii transmisa de adversar blocajul
individual;

supravegherea mingii preluata / transmisa de parteneri si interventia in cazul
executiilor impuse.

Sa declanseze si sa se integreze in actiunile tactice colective pe parcursul Metode — 4 ore
jocului. conversatia,

Jocuri de migscare adaptate varstei: Al treilea fuge, Crabii si crevetii, prinsea | demonstratia,

pe perechi, Mingea la capitan. exersarea,

Stafete si parcursuri aplicative cu elemente din jocurile sportive. observatia,

Jocuri pe spatii reduse de 2x2, 3x3, 4x4, 5x5, imitatia,

Tenis, modelarea.

Tenis de masa

Badminton;

Jocuri pe spatii reduse de 2x2, 3x3, 4x4,

Volei, Baschet,

Manifestarea in intreceri a trasaturilor psihomotrice, dominante, specifice Metode — 2 ore
baschetului/ voleiului/ handbalului/ fotbalului, desfasurate in cadrul orei de | conversatia,

educatie fizica; demonstratia,
Imbundtatirea calititilor motrice de bazd si specifice unor ramuri sportive: exersarea,

cresterea fortei la nivelul marilor grupe musculare (membre, abdomen, spate); | observatia,

imbunatatirea vitezei de deplasare, reactie, executie, repetitie; sporirea rezistentei imitatia,

aerobe si anaerobe, specificad si generald; ameliorarea indicilor de coordonare | modelarea.

generala si indemanare specifica diferitelor ramuri sportive.

Optimizarea motricitatii generale: formarea capacitatii de a utiliza deprinderile

aplicativ-utilitare Tn cadrul unor solicitari variate; parcurgerea repetata a unor trasee

aplicative (sarituri, tarari, echilibru, catarari si transport).

Cresterea / mentinerea nivelului de manifestare a calitatilor motrice proprii, Metode - 2 ore
conform recomandarilor profesorului practice,

Metode si mijloace de dezvoltare: intuitive,

a fortei explozive in diferite regiuni; verbale si

a vitezei de reactie, de executiie, de repetitie, de deplasare; evaluative.

a rezistentei la eforturi aerobe;

a indemanarii in manevrarea mingii;

a mobilitatii si supletei musculare.

Gimnastica de baza si sportiva: exercifii de front si formatie; variante de mers si

alergare; trasee aplicative combinate cu elemente de alergare, echilibru,

escaladare, tarare, catarare, transport; exercitii sub forma de joc.

Utilizarea adecvata in intreceri / concursuri a procedeelor tehnice insusite. Metode - 2 ore
Jocuri sportive: baschet, volei: exercitii simple pentru poziti fundamentale, practice,

asezare si deplasare in teren, in atac si aparare; exercitii de preluare, prindere si intuitive,

pasare a mingii, de pe loc si din deplasare; exercitii de finalizare a actiunilor tehnice verbale si

si tehnico-tactice simple; exercitii de marcaj si demarcaj; complexe de exercitji evaluative.

tehnico-tactice elementare; practicarea globala a jocului pe terenuri reduse si pe
terenuri normale, cu efective diferite.

Jocuri pe spatii reduse de 2x2, 3x3, 4x4,

Competitie Studenteasca pe ramuri de sport;

Verificare practica: Norme de control specifice

Volei

Testare — pase in doi de sus si de jos, pase la perete numar de repetari. Pasa
plecare pe contraatac, lovitura de atac . Joc bilateral.

Baschet

Testare — dribling printre jaloane, aruncare la cos prin procedeu la alegere. Pasa
plecare pe contraatac, reprimire dribling si aruncare la cos din saritura. Joc
bilateral

Gimnastica aerobica

Testare — repetarea elementelor specifice: march, jog, skip, kick, jumping-jack,
lunge, precum si a altor structuri de pasi)




Pasi de baza din Samba, Cha-Cha si din Vals.

Total 14 ore
Bibliografie
*** Regulamente pe ramuri de sport — Atletism, Baschet, Badminton, Handbal, Fotbal, Volei, elaborate de Federatiile
sportive.

Branga, D., (1994), Jocuri de miscare, Eitura Sport — Turism, Bucuresti.

Craciun, $t. M., (1984), Exercitiul fizic, izvor de sdnatate, Editura Sport-Turism, Bucuresti.

Dragan, I., (2010), Din secretele sanatatii cei 2 M Miscarea si Mancarea, Editura Bogdana, Bucuresti.

Enache, C., (2015), Repere stiinfifice in abordarea conceptului de autoplastie corporald, Editura Universitatji
din Pitesti, ISBN 978-606-560-427-8,

Enache, C., (2015), Indrumar practico-metodic pentru studentii de neprofil, Suport de lucrari practice, uz intern.
Mihailescu, L., Mihailescu, N., (2006), Atletism in sistemul educational, Editura Universitatji din Pitesti.
Niculescu, 1., (2003), Jocuri dinamice, Editura Universitatii din Pitesti.

Oprig Florentina, (2012), Sport, Dietd & Vedete, Editura Litera, Bucuresti.

Stoica Alina, (2004), Gimnasticd aerobicd, Fundamente teoretice si practico-metodice, Editura Brend,
Bucuresti.

Vladu, L., Marinescu, A., Amzar, L., (2008), Sanétate prin sport, Editura Universitatii Craiova.

Zapletal, M., (1980), Mica enciclopedie a jocurilor, Editura Sport — Turism.
http://fr.groups.yahoo.com/group/fan_sanatate_grup_pe_internet/message/283
http://www.plantelevietii.ro/greutate.html

http://www.florentina.ro/index.php?cat_id=371

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

Continutul disciplinei este in concordanta cu cerintele actuale ale societatji, cu nevoia studentilor de compensare a
muncii intelectuale intensive si mai ales de mentinere a unei stari de sanatate optime. Consideram ca incluziunea
studentilor de piata muncii este conditionata si de capacitatea fizica de a depune efort, de capacitatea de socializare,
de starea de sanatate buna, de adoptare a unui stil de viatd sanatos, acestea fiind unele din efectele participarii
studentilor la orele de educatie fizica universitara.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pon.derev din
nota finala
10.4 Curs
EVALUARE FINALA 3 EVALUARE FINALA . 10
10.5 EVALUARE PERIODICA EVALUARE PERIODICA 30
Seminar ACTIVITATE SEMINAR ACTIVITATE SEMINAR 30
TEMA PENTRU ACASA TEMA PENTRU ACASA 30
10.6 Standard minim de | Achizitionarea cel putin a primelor 5 puncte componente ale competentelor profesionale
performanta precizate mai sus.

Promovarea studentilor scutiti medical (SM), se va face pe baza indeplinirii cerintelor precizate in Procesul Verbal:
prezenta la ora in echipament sportiv, prezentare SM, scutit medical total sau partial, activitate de sah sau
gimansticd medicald (dupa caz);, Evaluarea finald se va realiza dupa caz, prin competitii de sah sau prezentare
orald a unui referat cu tema prestabilita de cétre cadrul didactic, cu trimitere specificd asupra activitatii de Educatie
Fizica si Sport.

La finalul semestrului procentajul se va transforma in calificativ ADMIS/RESPINS.

Data completarii Titular de seminar,
23 septembrie 2024 Lect. univ. dr. Naiba George Octavian
Data aprobarii in Consiliul departamentului, Director de departament, Director de departament,
28 septembrie 2024 (prestator) (beneficiar),
Conf. dr. Mihailescu Liviu Lect. dr. Fianu Sorin




