1. Date despre program

Universitatea Nationala de S$tiinta si Tehnologie
POLITEHNICA Bucuresti

Facultatea de Inginerie Industriala si Robotica

FISA DISCIPLINEI

P
, l.l.j%

1.1 Institutia de Invatamant superior

Universitatea Nationala de Stiinta si Tehnologie
POLITEHNICA din Bucuresti

1.2 Facultatea

Facultatea de Inginerie Industriala si Robotica

1.3 Departamentul

Departamentul Tehnologia Constructiilor de Masini

1.4 Domeniul de studii universitare

Inginerie si Management

1.5 Programul de studii universitare

Inginerie Economica Industriala

a studiilor

1.6 Ciclul de studii universitare Licenta
1.7 Limba de predare Romaéana
1.8 Locatia geografica de desfasurare | Bucuresti

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei
Course title

(o)

(en)

Educatie

fizica si sport 1/ Pysical education and sportl

2.2 Titularul/ii activitdtilor de curs

2.3 Titularul/ii activitatilor de seminar /

Lector. Dr. Pricop Adrian Daniel

laborator/proiect
2.4 Anul de 1 |2.5 Semestrul I |2.6. Tipul de V |2.7 Statutul Ob
studiu evaluare disciplinei
2.8 Categoria C 2.9 Codul disciplinei | B.L.06.IMag.1.1.0b.8
formativa

3. Timpul total (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe saptdmana 1 Din care: 3.2 curs 3.3 seminar 1
3.4 Total ore din planul de invatamant| 14 | Din care: 3.5 curs 3.6 seminar 14
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 32
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate
Pregatire seminarii/ laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri
Tutorat
Examinari 2
Alte activitati (daca existd): 2
3.7 Total ore studiu individual 36
3.8 Total ore pe semestru 50
3.9 Numarul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de rezultate ale invatarii
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5. Conditii necesare pentru desfasurarea optima a activitatilor didactice (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a o

cursului

5.2 de desfasurare a ® Terenuri de sport, séli de sport dotate cu aparatura si materiale specifice activitatii
seminarului/laboratorului/

proiectului

6. Obiectiv general

Obiectivele generale ale activitdtii vizeazd dezvoltarea armonioasd a organismului, mentinerea si
imbundtdtirea starii de sandtate, precum si formarea unui stil de viatd activ. Acestea urmaresc consolidarea
capacitatilor motrice si prevenirea deficientelor fizice, prin practicarea sistematicd a activitdtilor
sportive.Dobandirea unui potential biologic capabil sa asigure o stare de sanatate buna si foarte buna, care sa
sporeasca eficienta si calitatea activitatilor profesionale si sociale viitoare;

o Invitarea, consolidarea, perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice din anumite ramuri

sportive;

e Prevenirea instalarii deficientelor fizice globale si segmentare;

e Formarea si mentinerea atitudinilor corecte ale corpului;

e Formarea obisnuintei de practicare independenta si sistematica a activitatilor sportive cu scop recreativ

si compensator.

7. Rezultatele invatarii

Defineste notiuni de baza specifice educatiei fizice si sportului.

Descrie principiile generale ale exercitiului fizic si ale antrenamentului sportiv.
Clasifica formele de activitate fizica si ramurile sportive practicate.

Evidentiaza efectele activitatii fizice asupra starii de sandtate si capacitatii de efort.
Recunoaste reguli de baza si norme de siguranta in practicarea activitatilor sportive.

EH

Cunostinte
e o o o o

Executa corect exercitii fizice si tehnici motrice de baza din diferite ramuri sportive.
Aplica principii de incalzire, efort si refacere in activitatea fizica.

Utilizeaza deprinderi motrice pentru imbunatatirea conditiei fizice generale.

Lucreaza eficient in echipa in cadrul activitétilor sportive.

Evalueaza propriul nivel de pregatire fizica si progresele realizate.

Respecta regulile jocurilor sportive si manifesta fair-play.

Integreaza activitatea fizica in programul zilnic cu scop recreativ si compensator.
Manifesta responsabilitate fata de propria stare de sdnatate si conditie fizica.
Respecta regulile de sigurantd si normele de conduita in cadrul activitatilor sportive.
Demonstreazd autonomie in organizarea si desfasurarea activitatilor fizice independente.
Colaboreaza activ cu colegii si cadrul didactic in desfasurarea lectiilor practice.
Adopta un comportament etic si fair-play in competitii si activitati sportive.
Constientizeaza importanta activitatii fizice pentru mentinerea sanatatii si echilibrului
psiho-fizic.

e Promoveaza un stil de viata activ si sdnatos in mediul universitar si social.

b

Abilitati

Responsabilitate si
autonomie




Universitatea Nationala de S$tiinta si Tehnologie N o

il
POLITEHNICA Bucuresti ,F'»'
o)

Facultatea de Inginerie Industriala si Robotica

8. Metode de predare

Procesul de predare se bazeazd pe utilizarea unor metode didactice variate, adaptate specificului
activitatilor desfasurate si nivelului de pregatire al studentilor. Metoda expunerii este utilizatd pentru
prezentarea notiunilor teoretice de baza, a regulilor de organizare a activitatilor si a principiilor care stau la
baza executiei corecte a exercitiilor, contribuind la formarea unui cadru conceptual clar si coerent.

Demonstratia reprezintd o metoda esentiald in procesul didactic, avand rolul de a oferi un model vizual
corect al executiei exercitiilor si al tehnicilor utilizate. Prin intermediul acesteia, se faciliteaza intelegerea
succesiunii miscarilor si a elementelor esentiale care asigura eficienta si siguranta desfasurarii activitatilor.
Demonstratia este utilizatd atat in etapele initiale ale Tnvatarii, cat si in cele de consolidare si perfectionare.

Explicatiile insotite de demonstratii permit clarificarea aspectelor tehnice si functionale ale exercitiilor,
sprijinind corectarea erorilor de executie si optimizarea performantei. Aceasta abordare favorizeaza corelarea
teoriei cu practica si stimuleaza participarea activd a studentilor in procesul de invatare.

Metoda evaluativa este integratd pe parcursul intregului proces didactic, avand rolul de a aprecia
nivelul de insusire a cunostintelor, formarea abilitatilor si dezvoltarea atitudinilor adecvate. Evaluarea se
realizeaza prin observarea sistematica a activitatii desfasurate, urmarindu-se progresul individual, gradul de
implicare si respectarea cerintelor stabilite, oferind feedback necesar pentru ajustarea demersului didactic.

Aplicatii

Procesul didactic din cadrul seminarului se bazeazd pe metode interactive precum expunerea,
demonstratia si explicatiile insotite de exemple practice, menite sd faciliteze intelegerea continuturilor
prezentate. Demonstratiile si explicatiile contribuie la clarificarea aspectelor esentiale si la consolidarea
cunostintelor prin aplicare directd. Componenta evaluativd permite aprecierea nivelului de participare,
intelegere si progres al studentilor, oferind feedback continuu.

9. Continuturi

Seminar
. . Nr.
Capitolul Continutul
ore
1. Alcatuirea programelor de pregatire fizica generala consolidarea deprinderilor de|l h
manevrare a mingii prin mijloace tehnice specifice jocurilor sportive (baschet, volei,
fotbal) si a deprinderilor de executie corecta a exercitiilor de gimnastica (aerobica,
medicala)
2. Stimularea dezvoltarii fizice prin tonifierea tuturor grupelor musculare lh
3. Examen somatoscopic si antropometric lh
Modelul optim de dezvoltare fizica armonioasa
4. Mentinerea mobilitdtii in conditii de stabilitate articulara cu accent pe articulatiile lh
coloanei vertebrale si membrelor inferioare
5. Verificarea indicilor fiziologici (respiratie, puls) care se modifica in timpul efortului |1 h
fizic
6. Prevenirea si corectarea atitudinilor deficiente la nivelul coloanei vertebrale 1h
7 prevenirea si corectarea atitudinilor deficiente la nivelul membrelor inferioare 1h
S. Consolidarea reflexului de atitudine corecta a corpului 1h
9 Tonifierea musculaturii de postura — exercitii cu obiecte portative 1h
10. Cresterea capacitatii functionale generale (respiratorie si circulatorie) 1h
11. Prevenirea si corectarea atitudinilor deficiente la nivelul centurii scapulo-humerale 1h
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12. Invatarea si consolidarea tehnicilor probelor de control (in aer liber) 1h
13. Exercitiul fizic folosit in vederea intaririi sanatatii si dezvoltarii fizice armonioase — |1 h
regim de viata si activitate
14. Verificarea si aprecierea nivelului de priceperi si deprinderi motrice, prin sustinerea |1 h
probelor de control
TOTAL 14
h
Bibliografie
[1] Bompa, Tudor, Teoria si metodica antrenamentului, Edit. Tana, ISBN978-973-1858-08-1
2008.
[2] Dragulin, Ileana, Miscare pentru sanatate psiho-fizica, Edit. Printech, 2004, ISBN 973-652-928-2.
[3]Dragulin, Ileana, Competitia sportiva, Editura Printech, ISBN 973-718-148-4, 2004.
[4] Colibaba, Evulet-Dumitru, Praxiologia si proiectarea curriculard in educatie fizica si sport, Edit. Universitaria, Craiova, 2007.
[5] Cayla, Jean-Luc, Lacrampe, Remy, Manuel practique de I entrainement, France, Edit. Amphora, 2007, ISBN978-2-85-
180-708-3.

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 Seminar Frecventarea orelor de educatie fizica si sport Evaluare practica 70 %
0
e Sustinerea probelor si normelor de control Evaluare practici 20 %
e Participare la competitii sportive Evaluare practici 10 %

10.6 Conditii de promovare : minimum 50 de puncte obtinute; 50,...54p = nota 5; 55,....64p = nota 6;
65,....74. > nota 7; 75,...84p = nota §; 85...94p = nota 9; 95,...100 p = nota 10

Exemplu:
e Obtinerea a 50% din punctajul total.
e Obtinerea a 50% din punctajul aferent activitatii pe parcursul semestrului.

Data completarii Titular de curs Titular lucrari practice
Lect.Dr. Pricop Adrian Daniel

10.09.2025 4% /

Data avizarii in Director de departament,
departament Prof.dr.ing. Nicolae IONESCU
19.09.2025

Data aprobarii in Decan,

Consiliul Facultatii  Prof.dr.ing.ec. Cristian Vasile DOICIN
24.09.2025
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