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FISA DISCIPLINEI

Educatie fizica si sport IV
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1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior | Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie

POLITEHNICA Bucuresti
1.2 Facultatea Teologie, Litere, Istorie si Arte
1.3 Departamentul Limbi Striine Aplicate

1.4 Domeniul de studii universitare Limbi Moderne Aplicate

1.5 Programul de studii universitare | Limbi Moderne Aplicate (engleza;franceza)

1.6 Ciclul de studii universitare Licenta

1.7 Limba de predare Romana

1.8 Locatia geografica de desfasurare | Pitesti
a studiilor

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei | Educatie fizica si sport IV

2.2 Titularul/ii activitatilor de curs

2.3 Titularul/ii activitatilor de seminar / lect.univ.dr. Rada Larisa

laborator/proiect

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

2.8 Categoria C 2.9 Codul disciplinei | P.L.23.LMA.4.1IV.0Ob.8
formativa

3. Timpul total (ore pe semestru al activitatilor didactice

3.1 Numar de ore pe saptdmana 1 Dincare:3.2curs |0 |33 1
seminar/laborator/proiect

3.4 Total ore din planul de invataméant| 14 | Dincare:3.5curs |0 | 3.6 14
seminar/laborator/proiect

Distributia fondului de timp ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 7

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitatePregatire

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

Tutorat 2

Examindri 2

Alte activitati (daca existd): -

3.7 Total ore studiu individual 11

3.8 Total ore pe semestru 25

3.9 Numarul de credite 1




4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie
POLITEHNICA Bucuresti

Facultatea de Teologie, Litere, Istorie si Arte

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

cursului

5.2 de desfasurare a Activitatea de seminar se va desfasura intr-o sald dotatd cu casetofon (boxa
seminarului/laboratorului/ | audio)

proiectului

6. Obiectiv general

Familiarizarea studentilor cu domeniul educatie fizice si sportului, cu conceptele fundamentale, cu
principalele teorii explicative ale domeniului

Obiective specifice:

corelarea unor experiente scolare personale cu unele activitati sportive;

asigurarea deconectarii §i a factorului de compensare profesionald, a echilibrului psihomotric de buna
dispozitie prin miscare;

cultivarea simtului estetic si a ritmului de executie a miscarii;

imbunatatirea continud a starii de sanatate, a vigorii fizice, psihice, precum si a dezvoltarii corporale
armonioase;

dezvoltarea motricitatii generale si specifice.

7. Rezultatele invatarii

Competentele asociate rezultatelor invatarii disciplinei Educatie fizica si sport IV (s) sunt:

CT1. Gandeste creativ si inovativ (I ECTS)

C9. Studentul/Absolventul identificd modul in care se combina cunostinte din mai multe domenii, inclusiv

P

E' integrarea teoriilor si metodelor diferite.

‘gﬁ C10. Studentul/absolventul cunoaste conceptele fundamentale de eticd profesionala: corectitudine,
= transparentd, impartialitate, responsabilitate.

@)

—_ A9. Studentul/absolventul desfasoara activitati de cercetare dincolo de limitele disciplinare si functionale.
>§° A10. Studentul/absolventul aplicd principiile etice si regulile de conduitd profesionald in activitatile
= desfasurate la locul de munca.

2

<

Responsabilitate

si autonomie

]

RAY. Studentul/absolventul aplica principii de responsabilitate socialda in proiectarea si desfasurarea
cercetarii interdisciplinare In autonomie sau echipa, asigurand utilizarea eficientd a resurselor si generarea

de rezultate relevante.
RA.10. Studentul/absolventul actioneazd autonom, respectdnd codul de conduitd eticd si valorile

profesionale acceptate.
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8. Metode de predare

Dialogul 1in lectia de educatie fizica si sport presupune comunicarea bidirectionald intre profesor si
studenti, fiind utilizat pentru clarificarea sarcinilor, verificarea intelegerii si stimularea implicarii active. Se
foloseste la inceputul lectiei, pentru anuntarea obiectivelor, in timpul exercitiilor, pentru corectarea executiilor
si la final, pentru feedback si reflectie. Are rol in dezvolta gandirea critica si capacitatea de autoevaluare.

Explicatia ne ajutd in transmiterea clara si structuratd a informatiilor teoretice sau tehnice si se foloseste
inaintea executiei unui exercitiu nou, pentru prezentarea regulilor de joc, pentru evidentierea elementelor
tehnice esentiale, asigurand intelegerea corecta a sarcinilor motrice.

Demonstratia implica prezentarea practicd a unei miscdri sau a unui exercitiu. Ea este realizatd de
profesor sau de un student avansat si este Insotitd de explicatii verbale, oferind un model vizual corect de
executie.

Conversatia euristicd presupune ghidarea studentilor prin intrebari, pentru a descoperi singuri
raspunsurile. Profesorul adreseaza intrebari progresive, studentii sunt incurajati sa gandeasca si sa formuleze
solutii si se aplica in situatii tactice sau de invatare a regulilor.

Lucrul in grup presupune organizarea studentilor in echipe pentru realizarea sarcinilor. Se organizeaza
exercitii pe ateliere, jocuri pe echipe, sarcini diferentiate avand rol in dezvoltarea cooperarii, comunicarii si
spiritului de echipa.

Exercitiul reprezinta metoda fundamentala in educatia fizica si sport, bazata pe repetarea constienta a
miscarilor si presupune repetari progresive (de la simplu la complex), corectarea executiei, adaptarea
intensitatii si volumului si formeaza si consolideaza deprinderile motrice.

Utilizarea combinatd si adaptatd a acestor metode contribuie la eficientizarea procesului didactic in
educatia fizica si sport, asigurand atat dezvoltarea capacitatilor motrice, cat si implicarea activa si constienta
a studentilor in procesul de Invatare.

9. Continuturi

SEMINAR
Nr. Continutul Nr.
crt. ’ ore
1. Complex de dezvoltare fizica armonioasa 2
Dezvoltarea musculaturii abdominale si fesiere
2. Complex de dezvoltare fizica armonioasa 2
Dezvoltarea musculaturii abdominale si a membrelor inferioare.
3. Complex de dezvoltare fizica armonioasa 2
Dezvoltarea musculaturii abdominale si membrelor superioare
4. Complex de dezvoltare fizica armonioasa 2
Dezvoltarea musculaturii abdominale si fesieri
5. Complex de dezvoltare fizica armonioasa 2
Dezvoltarea musculaturii abdominale si membrelor inferioare
6. Complex de dezvoltare fizica armonioasa 2
Dezvoltarea musculaturii abdominale a membrelor inferioare si a membrelor superioare
7. Verificare 2
Total: 14
Bibliografie minimala:
1. Alecu, A., (2022) — Activitati motrice si remediale adaptate, Edit. Universitatii din Pitesti
2. Amzir E.L., Stancu M., (2019) — Activitati motrice de intretinere, Edit. Universitatii din Pitesti
3. Amzar E.L., Rada, L., (2022) — Educatia fizica in invatamantul superior, Edit. Universitatii din
Pitesti
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6.

Boca, A., G., (2021) — Educatia fizica in Invatamantul superior, Edit. Universitatii din Pitesti
Neagu, S., G., (2022) — Dansul sportiv si calitatea vietii: Abordari experimental observationale, Edit.
Universitatii din Pitesti

Rada L., Amzar E.L., (2021) — Educatia fizica in viata studentilor, Edit. Universitatii din Pitesti

Bibliografie suplimentara:

1.

2.

3.

*x

10.

11.
12.
13.
14.
15.

Badicu, G., Physical (2021) — Activity and Sports Practice in Improving Body Composition and
Sustainable Health, Editura MDPI, Bucuresti

Cretu, M., (2006) — Gimnastica de bazd metodica organizarii, dezvoltarii fizice generale si a
capacitatii aplicative, Editura Universitatii din Pitesti.

Dumnitrescu, S., (2003) — Jogging — alergi pentru viata, Editura Cartea de buzunar, Bucuresti;
Ferrario B., Aparaschivei M., (2004) — Gimnastica aerobica pe intelesul tuturor, Editura Semne,
Bucuresti.

Galan, D., - (2018) , Metode si tehnici de tonifiere musculara, (curs), EDIT RISOPRINT, Cluj —
Napoca

Henry, L.,— (2017) — Body CompositionHealth and Performance in Exercise and Sport, Edit CRC
Press

Crossley, J., (2021) — Functional Exercise and RehabilitationThe Neuroscience of Movement, Pain
and Performance, Edit. Routledge , ISBN 9781482232356, pag - 286

Jenkins R., (2001) — Fitness-gimnastica pentru toti”, Ed.Alex-Alex, Bucuresti, 2001

Lorraine Cale & Jo Harris (2024) — Physical Education Pedagogies for Health, Edit. Routledge,
ISBN 9781032127170, pag — 142

Paduraru, O., (2022) — Fit Generation: Primul manual de fitness din Romania, Editura Letras,
Bucuresti

Vladu L., Marinescu A., Amzar L., (2008) — Sanatate prin sport, Editura Universitaria Craiova.
www — referate.ro\ referate\ Supletea si elasticitate.

www.reductostart.

W.W.W nutrition.org.uk

w.w.w flex-fitness.ro

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de 10.3 Pondere din
evaluare nota finala
10.4 Curs
10.5 Nivelul de dezvoltare si valorificare a .
. . s . Practic 40
Seminar/laborator/proiect | capacitatilor motrice
Intelegerea conceptelor fundamentale | Portofoliu 40
Aplicarea conc;eptelor teoretice in Practic 20
contexte practice

10.6 Conditii de promovare

Obtinerea a minimum 50% din punctajul total prin demonstrarea unui nivel adecvat al capacitatilor motrice,
aplicarea cunostintelor provenite din domenii complementare, implicarea responsabild in activitati
individuale si de echipa si respectarea principiilor etice si a valorilor profesionale.

Data completarii Titular de curs Titular(ii) de aplicatii

03.06.2026 Lect.univ.dr. Rada Larisa



http://www.reductostart/

Data avizarii in
departament

23.06.2026

Data aprobarii in
Consiliul Facultatii
23.06.2026
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Director de departament
Conf.univ.dr. Laura Citu

Decan
Conf.univ.dr. Constantin Augustus Barbulescu




