FISA DISCIPLINEI

2023-2024
1. Date despre program
1.1. Institutia de Invitimant superior Universitatea din Bucuresti
1.2. Facultatea,
1.3. Departamentul DEFS
1.4. Domeniul de studii
1.5. Ciclul de studii Licenta
1.6. Programul de studii Licenta
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei | EDUCATIE FIZICA SI METODICA-SAH
2.2. Titularul activitatilor de curs | Prof. univ. dr. DUMITRESCU REMUS
2.3. Titularul activitatilor de seminar | Prof. univ. dr. DUMITRESCU REMUS
2.4. Anul de studiu | I | 2.5. Semestrul [ I [2.6.Tipul de evaluare | C | 2.7.Regimul disciplinei | F
3. Timpul total estimat
3.1. Numér de ore pe saptamana 2 3.2.Dincare Curs | 1 | 3.3. Lucriri practice 1
3.4. Total ore din planul de inviatiméant 42 3.5. Din care Curs | 14 | 3.6. Lucriri practice 28
Distributia fondului de timp Ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren
Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activititi (participare la activitati artistice si competitii sportive)

3.7. Total ore de studiu individual

3.8. Total ore pe semestru

3.9. Numair de credite

JPUTCICIENTISIENTIES

4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de currinculum .
4.2. de competente .

5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a cursului .
5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului | *

6. Competente specifice acumulate

Competente 1. Cunoastere si intelegere.

profesionale |« Acumularea de cunostinte generale privind educatia fizica si evidentierea continutului siu
specific;

= Cunostinte privind efectele activitatilor motrice asupra organismului;

= Notiuni referitoare la particularitatile lectiei de educatie fizica la nivelul invatamantului superior
de neprofil;

= Transmiterea de cunostinte cu caracter formativ, din domeniul educatiei fizice si sportului,
aplicabile la nivelul activitatilor cotidiene.




2. Explicare si interpretare.

Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

* Formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice;

= Comunicarea in sport si relatiile publice (integrarea sociald);

» Promovarea interdisciplinaritatii stiintelor motrice;

Capacitatea de a intelege, practica si extinde activitatea motrica in timpul liber ca factor
principal de recreere;

= Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale educatiei fizice asupra personalitatii si
calitatii vietii;

= Capacitatea de a adopta un stil de viata sanatos.

3. Instrumental — aplicative

= Sa conceapa si sd aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor activitatii desfasurate;
= Sa coordoneze, sa se integreze si sa participe la activitatile sportive;

= S identifice solutii privind optimizarea timpului liber;

= Sid mobilizeze resursele umane 1n actiunea de voluntariat;

= Sa cunoasca modalitdtile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente = Sdase

integreze si sa participe la activitatile sportive promovand valorile fair-play-ului;

transversale |« S3 dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

= Sase

adapteze, in conditii optime si de o maniera eficienta, la situatii noi;

=  Sa dezvolte atitudini pro-active, gindire pozitiva si relatii interpersonale;
= Sa constientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii unei stari optime de
sdnatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii de munca fizica si intelectuala.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general

* Dobandirea cunostintelor teoretice, Invatarea si perfectionarea tehnicii exercitiilor fizice

al disciplinei prevazute in aria curriculara
7.2. Obiectivele = Mentinerea unei stari optime de sanatate a studentilor si Tmbunatatirea rezistentei
specifice organismului acestora la actiunea factorilor de mediu si specificul activitatii profesionale;

= Asigurarea unor indici superiori de dezvoltare fizicd corectd si armonioasd a
organismului;

= Perfectionarea deprinderilor, calitatilor motrice si cunostintelor pe linia practicarii a cel
putin unei ramuri de sport;

= Cultivarea deprinderilor si obisnuintelor studentilor de a practica independent, in timpul
liber, exercitiile si sportul in scop corectiv, de fortificare, recreator sau compensator;

= Angrenarea masei de studenti 1n activitatea sistematica de practicare a exercitiilor fizice,
turismului si sportului;

= Perfectionarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si intelectuale, a simtului estetic si
responsabilitatii sociale.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de | Observatii
predare

1. Conceptul de Wellness Conferinta

2. Repere istorice ale aparitiei si evolutiei exercitiilor fizice Studiu

3. Istoria olimpismului si educatia olimpica individual .

4. Beneficiile activitatii fizice n plan somatic, functional, motric si psihic Prezentare | Predare "
— - . regim fata

5 Notiuni de anatomie Power Point, in fati

6 Notiuni de fiziologie si biomecanicd F’_rezentare ’

7 Notiuni de baza privind terminologia educatiei fizice si sportului video,




8 Biochimia efortului — particularitatile in efort si perioada de refacere Exercitji

9 Exercitiul fizic - mijloc specific al educatiei fizice Lectura
10 Educarea motricittii umane Studii de
11 Scoala alergarii, sariturii §i aruncarii caz

12 Gimnastica Observare

13 Jocurile sportive

14 Artele martiale japoneze — sistem de educatie fizica, optimizare si protectie personala

Bibliografie
A. Suport de curs principal
Ganciu, M., (coord), colectiv DEFS, Curs de educatie fizica pentru studengii Universitatii din Bucuresti, Editura
Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2013
Ganciu, M., Aducovschi, D., Gozu, B., Stoica, A.M., Stoicoviciu, A., Gulap, M., Cristea, M., Activitatea fizica
independenta si valorificarea prin migcare a timpului liber — Vol.l, Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti,
2010
Bizim A., (coord) colectivul CEFS, Metodica educatiei fizice in invatamantul superior, Editura Universitatii din
Bucuresti, 1994
B. Material de aprofundare
e Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educatie fizica — pe discipline sportive —in
Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2008
e Colectivul DEFS, Designul instructional in optimizarea instruirii echipelor reprezentative ale
Universitatii din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2005
C. Alte surse utile
o  DVD-uri, internet

Seminar — Facultatea de Matematici si Informatici anul I Metode de | Observatii
predare

1. Lectie introductivi-aprofundarea jocului de SAH Tehnicile Predare 1in

2. Compararea valorici a figurilor. Limitarea spatiului de miscare a | audiovizuale regim - fata

figurilor (Prezentare Power | in fatd

a- Inchiderea figurilor Point, Prezentare | -

filme,

b- controlul campurilor de joc .
Exersarea practica

c- figura care apara o alta figura sau un camp important
d- legarea figurilor

3. Ramurile sportive in invatamantul superior
a— contributia lor in evolutia si dezvoltarea performantelor sportive
b- terminologia specifica anumitor ramuri Sportive

4. Mutari fortate in urma unor amenintiri
a- sahul simplu

b- sahul dublu

c- atacul simultan (atacul dublu)

d- capturarea unei figuri

5. Educatia fizica in invatimantul superior de neprofil
a— regimul participarii studentilor la lectiile de educatie fizica
b— sistemul de verificare si apreciere al studentilor

6. Variantele fortate (combinatia). Partide rapide

7. Fondul biologic, fiziologic, motric si psihic, al studentilor si
studentelor
a— abordarea sistemica a antrenamentului in lectia de educatie fizica, ca
proces pedagogic

8. Rezolvarea unor situatii de joc. Partida de sah.

9. Principii si metode de antrenament in lectia de educatie fizica, cu




tematica din ramurile sportive regasite in oferta d.e.f.s.
— metode generale ale antrenamentului
10. Variantele deschiderii
- exemple de partide
11. Metode recomantate practicantilor de nivel mediu.
- fazele sedintei de lucru
12. Teoria deschiderilor. Jocuri deschise
a- partida italiana
b- gambitul Evans
C- partida spaniola
d- apararea lui Steinitz
13. Alimentatia specifica sportivilor
a— regimul alimentar
b— orarul meselor
c— regimul alimentar, conform cu cerintele tipului somatic
14. Teoria deschiderilor. Alte jocuri deschise
a- deschiderea centrala
b- partida scotiana
c- gambitul regelui
d- partida vieneza
e- apararea Philidor
f- deschiderea celor patru cai
Probe de motricitate

Bibliografie

Dumitrescu, R., Jocul de Sah. Fundamente teoretice — Curs, Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti
2012

Ganciu, M. (coord) si colectivul DEFS, Curs de educatie fizica pentru studentii Universitatii din Bucuresti.
Editura Universitatii din Bucuresti 2012

Dumitrescu R., Metodica educatiei fizice — Jocurile de migcare Vol. 1, Editura Universitatii din Bucuresti
2008

Dumitrescu R., Metodica educatiei fizice — Educatie psihomotrica ~ Vol. 1, Editura Universitatii din
Bucuresti 2008

Bizim A., (coord) si colectivul CEFS Metodica educatiei fizice in invatamdntul superior, Editura
Universitatii din Bucuresti 1994

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

« Educatia fizica constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea social-
profesionala a tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor
insusiri §i capacitdfi, care sa-i permitd individului sa-si insuseasca cat mai repede si mai bine
meseria aleasa, sd o practice cu randament sporit, sd se poata angaja in diverse activitati sociale si sa
poata actiona in mod independent si creator asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare | 10.3. Pondere
din nota
finala

10.4. Curs Evaluare individuala 60%




- evaluarea finala prin verificarea | predare si evaluare in regim
cunostintelor teoretico-metodice | fatd in fata
- testarea continua pe parcursul Evaluare individuala 20%
trului pep predare si evaluare in regim
semestrului fata in fata
e Evaluare individuala 20%
- activitatile gen teme / q X | N .
hestionare / proiecte etc precere s evaluare In regim
¢ fata in fata
10.5. Lucriri practice | - testarea finala prin probe de Evaluare individuala 60%
control; predare si evaluare in regim
- testarea continud pe parcursul fad in fata 40%
semestrului;
Standard minim de
performanta
e participarea la 50 % din numarul total de lectii
e parcurgerea unor probe fiziologice si de motricitate
o sa dovedeascd insusirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului
FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1. Institutia de Invatdmant superior Universitatea din Bucuresti
1.2. Facultatea,
1.3. Departamentul DEFS
1.4. Domeniul de studii
1.5. Ciclul de studii Licenta
1.6. Programul de studii Licenta
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei | EDUCATIE FIZICA SI METODICA-SAH
2.2. Titularul activitatilor de curs Prof. univ. dr. DUMITRESCU REMUS
2.3. Titularul activitatilor de seminar Prof. univ. dr. DUMITRESCU REMUS
2.4. Anul de studiu I | 2.5. Semestrul | Il | 2.6. Tipul de | C | 2.7.Regimul F
evaluare disciplinei
3. Timpul total estimat
3.1. Numar de ore pe saptamana 3 3.2. Din care |1 3.3. Seminar
Curs
3.4. Total ore din planul de invitimant 42 | 35. Din care |14 | 3.6.Seminar
Curs

Distributia fondului de timp

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentari in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren

Pregitire seminarii/ laborator, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitiiti (participare la activitati artistice si competitii sportive)

3.7. Total ore de studiu individual
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3.8. Total ore pe semestru 56

3.9. Numar de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1, de currinculum .

4.2. de competente .

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului .

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului | *

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

1. Cunoastere si intelegere.

= Acumularea de cunostinte generale privind educatia fizica si evidentierea continutului sau specific;

= Cunostinte privind efectele activitatilor motrice asupra organismului;

» Notiuni referitoare la particularitatile lectiei de educatie fizica la nivelul invatamantului superior de
neprofil;

» Transmiterea de cunostinte cu caracter formativ, din domeniul educatiei fizice si sportului, aplicabile
la nivelul activitatilor cotidiene.

2. Explicare si interpretare.

= Definirea obiectivelor si a sarcinilor specifice activitatilor desfasurate;

= Formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor fizice;

= Comunicarea in sport si relatiile publice (integrarea sociald);

» Promovarea interdisciplinaritatii stiintelor motrice;

= (Capacitatea de a intelege,opera si extinde activitatea motrica in timpul liber si recreere;

» Capacitatea de a valorifica efectele pozitive ale educatiei fizice asupra personalitatii si
calitatii vietii,

3. Instrumental — aplicative

» Sa conceapa si sa aplice programe de exercitii fizice adaptate obiectivelor activitatii desfasurate;
=  Sa coordoneze, sa se integreze §i sa participe la activitatile sportive;

= S identifice solutii privind optimizarea timpului liber;

* Sd mobilizeze resursele umane in actiunea de voluntariat;

= S3 cunoasca modalitatile de evaluare specifice educatiei fizice.

Competente
transversale

= Si se integreze si s participe la activitatile sportive promovand valorile fair-play-ului;

» Si dezvolte relatii principiale si constructive cu partenerii sociali;

»  Sai se adapteze, In conditii optime si de o maniera eficientd, la situatii noi;

= Sa dezvolte atitudini pro-active, gandire pozitiva si relatii interpersonale;

= S3 constientizeze importanta practicarii exercitiilor fizice asupra mentinerii unei stari optime de
sanatate, cresterii rezistentei organismului si sporirii capacitatii de munca fizica si intelectuala.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al disciplinei :

7.2. Obiectivele specifice :

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de | Observatii

predare




1. Particularitatile bio-psiho-motrice ale tinerilor

Conferinta

2. Notiuni de orientare turisticd, alpinism, escalada

Studiu

3. Competitia — mijloc specific complex

individual

4. Activitatea competitionala in cadrul DEFS

Prezentare

5 Organizarea competitiilor sportive

Power Point,

6 Elemente de prim ajutor in educatie fizica

Prezentare

7 Pregatirea psihica pentru concurs

filme,

8 Comunicarea verbala si nonverbala

Exercitii

9 Metode de evaluare a sanatatii

Lectura

10 Evaluarea motrica, somatica si functionala

Studii de caz

11 Activitatea fizica si dieta — componente ale stilului de viata sanatos

Observare

12 Terapii alternative

13 Masajul si igiena in sport

14 Legislatia sportului

Predare in
regim fata
in fata

Bibliografie
A. Suport de curs principal

Ganciu, Mihaela, Aducovschi, Daniela, Gozu, B., Stoica, Alina, Stoicoviciu, Adriana, Gulap, Monica,
Cristea, Mariana., Activitatea fizica independenta si valorificarea prin miscare a timpului liber — Vol.l,

Editura Universitatii din Bucuresti, Bucuresti, 2010

Bizim A., (coord) colectivul CEFS, Metodica educatiei fizice in invatamdntul superior, Editura

Universitatii din Bucuresti, 1994
B. Material de aprofundare

e Colectivul DEFS, coord. Aducovschi D.,Sistemul de evaluare la educafie fizica — pe discipline
sportive — Tn Universitatea din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2008
e Colectivul DEFS, Designul instructional Tn optimizarea instruirii echipelor reprezentative
ale Universitatii din Bucuresti, Editura Universitatii din Bucuresti, 2005

C. Alte surse utile

Seminar — Facultatea de Matematici si Informatica anul I Metode de | Observatii
predare
1. Educatia fizica ca proces pedagogic Tehnicile Predare n
a— componentele atitudinii estetice audiovizuale [egf'”tr[ fata
b— sensul pedagogic al educatiei fizice (Prezentare nlatd
2. Teoria deschiderilor. Alte jocuri deschise Power Point,
. < Prezentare
a- partida engleza :
b- deschiderea nebunului filme,
- o Exersarea
Cc- partida ungara practica

d- gambitul leton

3. Jocuri semi-deschise
- apararea franceza

4. Alte jocuri semi-deschise
a- apararea Caro-Kann
b- partida scandinava
C- apararea Alehin

5. Refacerea si odihna

6. Jocuri inchise
a- gambitul damei
b- gambitul damei acceptat

7. Particularititi cognitiv-axiologice

8. Jocuri inchise
a- apararea ortodoxa




b- apararea slava
9. Proiectarea didactica si sistemele de actionare
10. Jocuri Tnchise

a- apararea Tarrasch

b- contra-gambitul Albin
11. Programarea activitatilor in lectia de educatie fizica, esalonata
pe etapele de pregatire.

— continutul programei
12. Alte jocuri inchise

a- deschiderea pionului damei

b- apararea Indiana veche

C- apararea Grinfeld

d- apararea Indiana noua
13. Sistemul de masurare si evaluare
14. Alte jocuri inchise

a- apararea Nimzovici

b- partida olandeza

c- deschiderea engleza

d- deschiderea Reti

e- deschiderea Bird

f- gambitul Budapesta

Verificare finala
Bibliografie
Dumitrescu, R., Jocul de Sah. Fundamente teoretice — Curs, Editura Universitatii din Bucuresti,
Bucuresti 2012
Ganciu, M. (coord.) si colectivul DEFS, Curs de educatie fizica pentru studentii Universitatii din
Bucuresti. Editura Universitatii din Bucuresti 2012
Dumitrescu R., Metodica educatiei fizice — Jocurile de miscare Vol. 1, Editura Universitatii din
Bucuresti 2008
Dumitrescu R., Metodica educatiei fizice — Educatie psihomotrica ~ Vol. II, Editura Universitatii
din Bucuresti 2008
Bizim A., (coord) si colectivul CEFS, Metodica educatiei fizice in invatamantul superior, Editura
Universitatii din Bucuresti 1994

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

« Educatia fizica constituie o activitate sociala cu contributii deosebite la integrarea social-
profesionald a tineretului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor
Tnsusiri si capacitati, care sa-i permita individului sa-si insuseasca cat mai repede si mai bine
meseria aleasd, sd o practice cu randament sporit, sd Se poata angaja in diverse activitafi sociale si sa
poata actiona in mod independent si creator asupra mediului si asupra propriei sale persoane.

10. Evaluare

Tip de activitate 10.1. Criterii  de | 10.2. Metode de | 10.3. Pondere din
evaluare evaluare nota finala

10.4. Curs Evaluare individuala | 60%

- raspunsurile la
colocviu (evaluarea
finald)

predare si evaluare in
regim fata in fatd




- testarea continua pe
parcursul semestrului

Evaluare individuala
predare si evaluare in
regim fatd in fata

20%

- activitatile gen teme Evaluare individuala | 20%
. - predare si evaluare in
/ chestionare / proiecte regim fata in fata
etc
10.5. Seminar/ - raspunsurile la Evaluare individuala | 30%
Laborator examen / colocviu predare si evaluare Tn
(evaluarea finald); regim fata in fata
- raspunsurile finale la 50%
lucrarile practice de
laborator;
[0)
- testarea periodica 10%
prin lucrari de control;
- testarea continua pe 10%

parcursul semestrului;

Standard minum de
performanta

e participarea la 50 % din numarul total de lectii
e parcurgerea unor probe fiziologice si de motricitate

e sid dovedeasca insugirea minima a notiunilor generale ale educatiei fizice si sportului

Data Completarii
30.09.2023

Data avizirii in
departament
02.10.2023

Semnatura titularului de curs
Prof. univ. dr. Remus Dumitrescu

Semnatura

Departament
Prof. univ. dr. Alina-Mihaela Stoica

Semnatura titularului de seminar
Prof. univ. dr. Remus Dumitrescu

Directorului




