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FISA DISCIPLINEI

APTITUDINI MOTRICE LA ADOLESCENTI

AN
1. Date despre program

UL UNIVERSITAR 2025-2026

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie
POLITEHNICAdin Bucuresti

1.2 Facultatea

Stiinte, Educatie fizica si Informatica

1.3 Departamentul

Educatie fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii universitare

Stiinta sportului si Educatiei fizice

1.5Programul de studii universitare

Activitati motrice curriculare si extracurriculare

1.6 Ciclul de studii universitare Master
1.7 Limba de predare Romana
1.8 Locatia geografica de desfasurare | Pitesti

a studiilor

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | Aptitudini motrice la adolescenti

2.2 Titularul/ii activitétilor de curs

Hristache Maria Diana

2.3 Titularul/ii activitatilor de seminar /
laborator/proiect

Hristache Maria Diana

2.4 Anul de 2 2.5 Semestrul IV |2.6. Tipul de E |2.7 Statutul Ob.
studiu evaluare disciplinei

2.8 Categoria DA 2.9 Codul disciplinei UPB.18.M4.0.05-05
formativa

3. Timpul total (ore pe semestru al acti

vitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe sdptamana 2 Din care: 3.2 curs | 1 3.3laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatimant| 28 | Din care: 3.5 curs | 14 | 3.6 seminar 14
Distributia fondului de timp: 970ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 59
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate

Pregatire seminarii/laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutorat 8
Examinari 8
Alte activitati (daca existd): 22
3.7 Total ore studiu individual 97

3.8 Total ore pe semestru 125

3.9 Numarul de credite 5

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de rezultate ale invatarii

5. Conditii necesare pentru desfasurarea optima a activitatilor didactice (acolo unde este cazul

5.1 de desfasurare a e Cursul se va desfasura intr-o sala dotatd cu videoproiector si computer.

cursului

5.2 de desfasurare a e Seminarul se va desfasura intr-o sald dotata cu videoproiector si computer.
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seminarului/laboratorului/
proiectului

6. Obiectiv general

Aceasta disciplind 1si propune sa familiarizeze masteranzii cu principalele abordari, modele si teorii
explicative ale domeniului, utilizate in rezolvarea de aplicatii practice si probleme, cu relevanta
pentru stimularea procesului de Invatare, de abordare interdisciplinara

7. Rezultatele invatarii
e Ajutd elevii in invatarea lor.
e Ofera feeback contructiv.
e Gestioneaza relatiile studentilor.

o Intelegerea principiilor biomecanicii si fiziologiei efortului pentru identificarea celor mai
s frecvente erori In executia miscarilor in functie de sport sau activitate fizica.
£ | o Identifica indicatori de performanta fizicd si competentd motricd pentru diferite categorii de
g varsta si niveluri de pregatire.
S | Intelegerea principiilor fundamentale ale dezvoltarii psihomotorii prin aplicarea metodelor de
© coordonare si integrare a activitatilor educationale/sportive/manageriale Intr-un mediu
interdisciplinar.
e Dezvoltarea capacitatii de a analiza postura si aplicarea tehnicilor de corectare posturald si
ajustare a miscarilor 1n timpul activitatilor fizice.
g, o Evaluarea si adaptarea exercitiilor pentru a elimina miscarile daunatoare si a optimiza tehnica de
:‘—f executie.
:E e Dezvoltarea capacitatii de a aplica tehnici de evaluare formative si sumative pentru monitorizarea
progresului elevilor/ sportivilor.
e Dezvoltarea de planuri de evaluare / analiza manageriale pentru diferite grupe de elevi si sportivi.
.2 | o Asumarea responsabilititii pentru prevenirea accidentarilor prin corectarea tehnicilor de miscare.
g e Promovarea unei culturi a sigurantei si sdnatatii in practicile de antrenament si educatie fizica.
2 | » Adaptarea procesului de evaluare la nevoile individuale ale elevilor/sportivilor, asigurand
- incluziunea si echitatea in evaluare.
f e Promovarea unui sistem de evaluare bazat pe feedback constructiv si motivant.
S | * Asumarea responsabilitatii privind identificarea si managementul comportamentelor adecvate si
IE neadecvate in cadrul activitatilor sportive.
8 | e« Promovarea unei relatii deschise si constructive cu elevii pentru a incuraja un comportament
g pozitiv.
% e -Adaptarea metodelor de evaluare a comportamentului la nevoile individuale ale elevilor,
~ asigurand echitate si obiectivitate.

8. Metode de predare

Pornindu-se de la analiza caracteristicilor de invatare ale studentilor si de la nevoile lor specifice,
procesul de predare va explora metode de predare atit expozitive (prelegerea, expunerea), cat si
conversative-interactive, bazate pe modele de invatare prin descoperire, facilitate de explorarea directd si
indirecta a realitatii (experimentul, demonstratia, modelarea), dar si pe metode bazate pe actiune, precum
exercitiul, activitatile practice si rezolvarea de probleme.
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In activitatea de predare vor fi utilizate prelegeri, in baza unor prezentiri Power Point sau diferite
filmulete care vor fi puse la dispozitia studentilor.

Prezentarile utilizeazd imagini si scheme, astfel incat informatiile prezentate sa fie usor de inteles si
asimilat.

Aceastd disciplina acoperd informatii si activitati practice menite sd-i sprijine pe studenti in eforturile
de invatare si de dezvoltare a unor relatii optime de colaborare si comunicare intr-un climat favorabil
invatarii prin descoperire.

Se va avea in vedere exersarea abilitatilor de ascultare activa si de comunicare asertiva, precum $i a
mecanismelor de constructie a feedback-ului, ca modalitati de reglare comportamentald in situatii diverse si
de adaptare a demersului pedagogic la nevoile de invatare ale studentilor.

Se va exersa abilitatea de lucru in echipa pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.
9. Continuturi

CURS
Capitolul Continutul Nr.
ore
I Perioada adolescentei 2
II Fazele adolescentei 2
111 Motricitatea la adolescenti 8
IV Comunicarea cu adolescentii 2
Total: 14
Bibliografie:

1. Hristache, M.D., (2024) — Aptitudini motrice la adolescenti, suport de curs, Pitesti

2. Albulescu, 1., (2023), invitarea flexibila, Editura Didactica Publishing House, Bucuresti

3. Albulescu, 1., Catalano, H., (2022), Pedagogia jocului si a activitatilor ludice, Editura Didactica
Publishing House, Bucuresti

4. Bucea-Manea_ Tonis, R., (2024), Metodologia cercetarii stiintifice Tn educatie fizica si sport, Editura
Economica, Bucuresti

5. Chivu, LD, (2019), Activitati motrice alternative in cadrul curriculumuului la decizia scolii, Editura

Universitaria, Bucuresti

Dantis, I., (2017), Consideratii teoretice privind antrenamentul de viteza, Editura Rovimed, Bacau

Gallimard, P., (2017), Psihologia adolescentului, Editura Meteor Press, Bucuresti

8. Holdevici, I., Tonita, F., Epuran, M., (2022), Psihologia sportului de performantd, Editura Trei,
Bucuresti

9. Vaida, B., Iepure, C., Gai, B., Curcubata, R., (2021), Jocuri didactice, Editura Taida, lasi

N

LABORATOR

g}; Continutul 1::;;

1. Adolescenta — varsta schimbarilor profunde 2

2. Fazele adolescentei si motricitatea generala la adolescenti 2

3. Calitatea motrica — viteza, la adolescenti 2

4. Calitatea motrica — indeméanarea, la adolescenti 2

5. Calitatea motrica — rezistenta, la adolescenti 2

6. Calitatea motrica — forta, la adolescenti 2

7. Comunicarea cu adolescentii 2
Total: 14
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Bibliografie:

1. Hristache, M.D., (2024) — Aptitudini motrice la adolescenti, suport de curs, Pitesti
2. Chites, C., (2020), Interactivitate in invatare, Editura Pro Universitaria, Bucuresti

3. Farcas-Vlagea, C., (2018), Eficienta jocurilor dinamice in lectia de educatie fizica, Editura Rovimed

Publishers, Bacau

4. Palos, R., (2020), Culegere de aplicatii si exercitii structurate, Editura Universitatii de Vest, Timisoara
5. Uta, F., Predescu, T., Gradinaru, S., Gradinaru, S., (2015), Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii
necesare tehnicii jocurilor sportive, Editura de Vest, Timisoara

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de 10.3 Pondere din
evaluare nota finala
10.4 Curs Raspunsurile la examen - evaluarea | Examen oral 40
finala
10'5. .| Testarea continua pe  parcursul Part@parﬁ D 30
Seminar/laborator/proiec . constienta si activa
semestrului S
la seminar.
Activitatile gen teme / referate / eseuri / | Teme de casa din 30

traduceri / proiecte etc

tematica de
seminar

10.6 Conditii de promovare

¢ Punctajul minim pentru promovarea disciplinei este de 50 puncte. Punctajul total se transforma in nota
intreagd prin impartire la 10 si rotunjire. Studentul trebuie sa participe la evaluarea finala, in regim fata
in fatd, fara impunerea unui punctaj minim la evaluarea finala.

Data completarii
28 septembrie 2025

Data avizarii in
departament
29 septembrie 2025

Data aprobarii in
Consiliul Facultatii
29 septembrie 2025

Titular de curs

Titular(ii) de aplicatii

Lect. univ. dr. Hristache Maria Diana Lect. univ. dr. Hristache Maria Diana

Director de departament
Conf. univ. dr. Mihdilescu Liviu

Decan

Conf. univ. dr. Fleancu Julien Leonard




