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ANEXA nr. 3 la metodologie

FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Institutia de Invatamant superior Universitatea Nationald de Stiinta si Tehnologie POLITEHNICA Bucuresti

1.2. Facultatea Mecanica si Tehnologie

1.3. Departamentul care coordoneaza programul de studii | Fabricatie si Management Industrial
Departamentul care are disciplina in statul de functii | Fabricatie si Management Industrial

1.4. Domeniul de studii Mecatronica si robotica

1.5. Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii/Calificarea/Forma de organizare | Mecatronica sistemelor de fabricatie robotizate/ Inginer specialist in
mecatronicd; inginer echipamente/inginera echipamente/Dual

2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei (Ro/Engl) |Educatie fizica si sport |/ Sports |

2.2. Titularul/ii activitatilor de curs

2.3. Titularul/ii activitatilor de seminar Lect univ. dr. Stancu Maura
2.4. Anul de studiu |l [2.5. Semestrul |I |2.6. Tipul de evaluare |V |2.7. Regimul disciplinei |Continut DC
Obligativitate OB
2.8. Codul disciplinei P.19.L.1.0b.008
3. Timpul total estimat (ore pe semestru, activititi didactice, U — Universitate, OE — Organizatie economici)
3.1. Numar de ore pe saptaiméana (U/OE) 1(1/0) |din care: 3.2. curs (U/OE) 0(0/0) |3.3. seminar/laberatoripreiect (U/OE) | 1 (1/0)
3.4. Total ore din planul de invatamant (U/OE)| 14(14/0)|din care: 3.5. curs (U/OE) 0(0/0) |3.6. seminar/laberator/preiect (U/OE) [14(14/0)
Distributia fondului de timp (U/OE) Ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (U/OE) 0(0/0)
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platforme de specialitate si pe teren (U/OE) 0(0/0)
Pregatire seminarii/laboratoare/lucrari practice/proiecte, teme, referate (U/OE) 7(7/0)
Tutorat (U/OE) 0(0/0)
Examinari (U/OE) 4(4/10)
Alte activitati (dacd exista) (U/OE) 0(0/0)
3.7. Total ore studiu individual (U/OE) 11(11/0)
3.8. Total ore pe semestru (U/OE) 25(25/0)
3. 9. Numiirul de credite (U/OE) 1(1/0)
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum e  Elemente si structuri de exercitii pentru diferite discipline sportive dobandite anterior
4.2. de rezultate ale | o  Capacitate de efort fizic, de practicare in timpul liber a exercitiului fizic sub diverse forme. Elemente si
invatarii structuri de exercitii pentru diferite discipline sportive (studiate la liceu)

5. Conditii necesare pentru desfisurarea optimi a activitatilor didactice (acolo unde este cazul)
5.1. Curs

5.2. Seminar e  Sala/teren de sport
e  Materiale didactice specifice

6. Obiectivele disciplinei (in corelatie cu rezultatele invatarii specifice acumulate — pct 7)

6.1. Obiectivul general |e  Familiarizarea studentilor cu domeniul educatie fizice si sportului, cu conceptele fundamentale, cu principalele
al disciplinei teorii explicative ale domeniului, asigurarea efectelor de compensare asupra activitatii intelectuale, a tratamentului
asupra sedentarismului, stresului si oboselii;
6.2. Obiectivele e  Dezvoltarea capacitatii de a se integra si de a lucra in echipa si stimularea unei gandiri creative;
specifice o Consolidarea deprinderilor motrice

7. Rezultatele invatarii

. Cunoaste principiile fundamentale ale activitatii fizice si impactul acesteia asupra sanatatii si performantei cognitive.
Cunostinte . Descrie beneficiile exercitiilor fizice regulate asupra sistemului cardiovascular, muscular si mental.
. Explica rolului echilibrului dintre activitatea fizica si activitatea profesionald in mentinerea unei vieti sanatoase.
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. Aplicarea unor tehnici de antrenament pentru dezvoltarea rezistentei, fortei, mobilitatii si coordonarii.
Aptitudini e Adapta unor programe de exercitii fizice in functie de nevoile individuale si cerintele profesionale.
. Dezvoltarea unor strategii pentru mentinerea unui stil de viata activ si sdnatos pe termen lung.

bili . Respectarea principiilor unei vieti active si sandtoase, asumandu-gi responsabilitatea pentru propria conditie fizica.
Responsabilit . Participarea activa la activitati sportive si de echipa, dezvoltand spiritul de colaborare si fair-play-ul.

atesi e Implicarea in initiative si programe de promovare a unui stil de viatd sdnitos in comunitate si la locul de munca.
autonomie

Competente la care participa disciplina, conform suplimentului la diplome’l6
Competente transversale:

CT1. Lucreaza in echipe / meets works in teams
CT2. Gandeste in mod inovator / thinks innovatively

8. Metode de predare

Curs. -

Seminar.

Metode de predare : Practice, intuitive, verbale si evaluative

Intuitiva- a demonstrarii, a observarii executiei altor subiecti

Practica-exersarea deprinderilor motrice / exersarea pentru dezvoltarea calitatilor motrice/ Intreceri, competitii
De corectare a greselilor de executie

De apreciere verbald, cu nota

De verificare- probe si norme de control

9. Continuturi

9.1. Curs -
TOTAL
Bibliografie
9.2. Seminar
Nr. Continut Nr. ore
crt. ’
Teme la dispozitia profesorului. Prezentarea obiectivelor disciplinei, a caracteristicilor gimnasticii aerobice, a obligatiilor
1 studentilor si modalitatilor de notare. Instructajul privind protectia muncii; confirmarea stirii de sandtate in vederea 2h
" |participarii la orele de lucrari practice de tip aerob/ specifice antrenamentului cu greutati; prezentarea metodologiei evaluarii;
structura si continutul sedintei de aerobic/ antrenament de culturism;
2 Dezvoltarea capacitatii de lucru in regim aerob a sistemului cardio-respirator — tema si obiectiv permanent al lectiilor de 2h
' |gimnastica aerobica. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii membrelor superioare
3 Dezvoltarea capacititii de lucru in regim aerob a sistemului cardio-respirator — tema si obiectiv permanent al lectiilor de 2h
' |gimnastica aerobica. Exercitii pentru dezvoltarea si tonifierea musculaturii membrelor inferioare.
Invitarea si consolidarea pasilor de bazi de mers (MARCH) si alergare (JOG) Insusirea principiilor antrenamentului numit
4 Tabata ( antrenament pe intervale de mare intensitate cu o duratd de 4 minute (HIIT), care include 2 intervale: 20 de secunde 2h
" |exercitii si 10 secunde pauza. Acest ciclu se repetd de 8 ori, asa ca in total antrenamentul dureaza 4 minute. Exercitii pentru
dezvoltarea si tonifierea musculaturii trunchiului.
Exercitii efectuate cu greutatea corporala pentru dezvoltarea capacitatii acrobe de efort. Dezvoltarea tonusului muscular;
5. |invatarea si consolidarea pasilor de bazd: KICK (balansarea ampla a unui picior) si KNEE (séltarea pe un picior cu ridicarea| 2 h
celuilalt indoit la 90° — coapsa orizontali)
6 Exersarea unui complex de exercitii (impus sau creat de fiecare student) care sd cuprinda combinatii ale pasilor invatati, 2h
" |executati in variate planuri, directii, ritm tempo. Antrenamentul in circuit
7. |Verificarea capacitatii de a executa (sau crea) un complex de exercitii de gimnastica aerobica / tabata. Evaluare 2h
TOTAL 14 h
Bibliografie
1. *** Regulamente pe ramuri de sport — Atletism, Baschet, Badminton, Handbal, Fotbal, Volei, elaborate de Federatiile
sportive.

2. Bibliografie facultativa (selectiva)

3. Elena Luminita Amzar, Maura Stancu, 2019: Activitati mortice de intretinere, Editura Universitatii din Pitesti, ISBN978-606-
560-651-7,

4. Popescu Daniela Corina, Stancu Maura, : Handbal. Etapele de predare a handbalului in scoald, Editura Universitatii din

Pitesti, 2023, ISBN 978-606-560-

Stancu Maura ,,Femeile si motivatia practicarii activitatilor corporale de timp liber” Editura Universitatii Pitesti, 2015

6.  Stancu Maura, Popescu Daniela Corina, The role of physical activities in educating the new generation in the spirit of healthy
attitudes and values, 11nd Annual International Conference,,Physical education, sport and health”, vol 22 (1/2018)

7.  www — referate.ro\ referate\ Supletea si elasticitate.

o
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8. www.reductostart.
9. w.w.w nutrition.org.uk

10. w.w.w flex-fitness.ro
8)

Mentiuni suplimentare

PENTRU STUDENTII SCUTITI MEDICAL - SAH -

8.2. Lectie practica * Nr. Metode de predare Observatii
ore
Introducere in lumea sahului. Piesele si tabla de sah dialogul In cadrul acestei sedinte se stabilesc
(prezentare) 4 explicatia obligatiile studentilor si se precizeaza
- Familiarizarea cu piesele de sah si tabla de sah. demonsratia criteriille ce wvor fi utilizate Tn
5' Campul de lupta. Mutarea pieselor evaluarea rezultelor.
o Notarea sahista ( cdmpurile, coloanele si liniile)
(|,_) Sah. Mat . Pat Rocada 4 conversatia euristica Anuntarea si alegerea titlului de
UEJ Valoarea pieselor de sah ( pionii, dama, turnurile, explicatia referat, ce se va prezenta la sfarsitul
w nebunii si caii) demonsratia semestrului
@ Schimburile pieselor (sacrificiu- schimbul a doua piese 4 conversatia euristica
inegale) explicatia
Fazele partidei ( deschiderea, jocul de mijloc si finalul) demonsratia
Verificare 2 demonstratia Competitie de sah
Prezentare referat

Bibliografie:
Polihroniade, E., Ridulescu, T., (1982) - Primii pasi in sah, Bucuresti, Editura Sport-Turism.
Palamar, C., Ioniti, M., (2001) - Jocul de sah: manual pentru incepdatori, Bucuresti, Editura Sah Press.
Cercetas., M., (2007) - Lectii de sah pentru incepatori, Cluj-Napoca, Editura Mediamira.

TITLURI REFERATE PENTRU STUDENTII SCUTITI MEDICAL

1. Educatia fizica — rolul si importanta ei in sanatatea omului.

2. Educatia fizica si timpul liber la studenti.

3. Socializare prin sport.

4. Mijloace de evaluare in educatie fizica.

5. Jocul si rolul lui in lectia de educatie fizica

6. Alcatuirea unui program de exercitii pentru dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare ( 8 exercitii, descriere, dozare)

7. Alcatuirea unui program de exercitii pentru dezvoltarea musculaturii membrelor superioare ( 8 exercitii, descriere, dozare)

8. Alcatuirea unui program de exercitii pentru dezvoltarea musculaturii abdominale ( 8 exercitii, descriere, dozare)

9. Istoricul dansului sportiv

10. Descrieti din sectiunea latino - dansul cha-cha

11. Alcatuiti un complex cu exercitii specifice gimnasticii acrobice cu combinatii de pasi pe loc.

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititilor epistemice, asociatiilor profesionale si
angajatorilor din domeniul aferent programului
. Continutul disciplinei este in concordantd cu cerintele actuale ale societdtii, cu nevoia studentilor de compensare a muncii
intelectuale intensive si mai ales de mentinere a unei stari de sanatate optime. Considerdm 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 universitard

11. Evaluare
. L - 11.3. Pondere din
Tip activitate 11.1. Criterii de evaluare 11.2. Metode de evaluare <
nota finala
11.4. Curs/
exersarea deprinderilor motrice /
Participare activa 30% exersarea pentru dezvoltarea calitatilor 30 %
Evaluarel pe motrice/ intreceri, competitii
: parcursu — 200 : . 0
11.5. Seminar semestrului Activitate curentd 30% De corectare a grbeslelllor de executie 30 %
e e . De apreciere verbala
0, ’ 0,
Verificari periodice 30% De verificare- probe si norme de control 30 %

11.6. Conditii de promovare: minimum 50 de puncte obtinute;

Mentiuni suplimentare/ 8.
11.7. Standard minim de performanta > participare activa la ore/ obtinerea baremului minimal la probe
e  prezenta si interventia studentului in activitatile de lucrari practice + participarea la realizarea si prezentarea liniilor metodice /
complexului de exercitii
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Data completarii Titular de seminar,
19.02.2025 Lect. Univ. dr. Stancu Maura Cadru didactic coordonator,
NS Lect. Univ. dr. Stancu Maura
AN
Data avizarii in departamentul Director Departament Fabricatie si Management Industrial
Fabricatie si Management Industrial Prof. dr. ing. Daniela-Monica IORDACHE
19.02.2025 ) -
Aad] |l
I ){/L\}L\"’;J/{JJ
Data aprobarii in Consiliul Decan FMT
Facultatii (FMT) Conf. dr. ing. Alin-Daniel RIZEA
19.02.2025



