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1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2026-2027

1.1. Institutia de Invatdmant superior

UNIVERSITATEA HYPERION DIN BUCURESTI

1.2. Facultatea

STIINTE SOCIALE, UMANISTE SI ALE MATURII

1.3. Departamentul

STIINTE SOCIALE SI ALE NATURII

1.4. Domeniul de studii ISTORIE
1.5. Ciclul de studii LICENTA
1.6. Programul de studii/Calificarea ISTORIE
1.7. Forma de invatamant IF

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Educatie fizicd Codul SL.I.o2.16
disciplinei

2.2 Titularul activitatilor de

curs

2.3 Tlmlaml activitatilor de Lect. univ. dr. Radu Rizeanu

seminar

24, Anul de studiu [T |2 m |26 Tipulde v %7 Reeimul o h a6

Semestrul evaluare disciplinei
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
< « e A s 2 din care: - 3.3. seminar / laborator / 2
3.1. Numar de ore pe sdptamana .
3.2. curs proiect

34 dl;oitsi%;en?;;planul 28 (3:1?151'cca;res. 3.6. seminar / laborator 28
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activititi de autoinstruire (AI) ore
Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al)
Documentare suplimentard in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren
Pregatire seminarii/laboratoare/proiecte, teme, referate, portofolii i eseuri 1
Tutoriat (consiliere profesionald)
Examindri 1
Alte activitati (inclusiv vizite la institute, muzee si biblioteci cu izvoare n scriere egipteana hieroglifica) 1
3.7. Total ore studiu individual (SI) si activititi de autoinstruire (Al) 25
3.8. Total ore pe semestru 28
3.9. Numarul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul

4.1. de curriculum

e Nue cazul.

4.2. de competente

e Aptitudini fizice.

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfagurare a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului /
laboratorului

o sala de sport dotata cu aparate specifice.

e participare activd
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petentele specifice acumulate

Competente profesionale / esentiale

Din grila competentelor aferente domeniului/programului dvs

Intelegerea importantei activititii fizice pentru sanitate
Aplicarea corecta a exercitiilor fizice de baza

Respectarea regulilor de igiend si sigurantd in activitatea sportiva
Dezvoltarea unui stil de viata activ si sdndtos

Executarea corectd a exercitiilor de incdlzire si pregdtire fizicd
Participarea la activitati sportive individuale si de echipa
Dezvoltarea capacitdtii de coordonare si rezistenta fizicd

Aplicarea regulilor de bazad ale jocurilor sportive

Competente
transversale

Din grila competentelor aferente domeniului/programului dvs

Capacitatea de lucru in echipd
Dezvoltarea spiritului de fair-play
Respectarea regulilor si disciplinei sportive

Gestionarea stresului prin activitate fizica

6.2. Rezultatele invatirii

Cunostinte

Cunoasterea principiilor de baza ale exercitiului fizic
Intelegerea rolului activitatii fizice pentru sdndtate

Familiarizarea cu regulile jocurilor sportive

Aptitudini

Executarea corectd a exercitiilor fizice
Dezvoltarea capacitdtilor motrice generale

Participarea la activitdti sportive de echipa

Responsabilitati
si autonomie

Adoptarea unui stil de viata sandtos
Respectarea regulilor de sigurantd si disciplina
Cooperarea in activitati de grup

Dezvoltarea autodisciplinei
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7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general
al disciplinei

universitar.

Dezvoltarea armonioasd a capacitatilor fizice ale studentilor si promovarea
unui stil de viatd sanatos, prin activitdti motrice adaptate mediului

7.2 Obiectivele
specifice

coordonare)

e Imbunatatirea conditiei fizice generale

e Promovarea sandtdtii prin activitate fizica regulatd

e Dezvoltarea capacitatilor motrice de baza (rezistenta, fortd, viteza,

e Formarea deprinderilor de practicare corecta a exercitiilor fizice

8. Continuturi

individual si in

8.1. Seminar/laborator Metode de predare Observatii
14 seminare x 2 ore
1. Evaluarea initiala a conditiei fizice Demonstratie
practica
2. Exercitii de incalzire generald Exercitiu fizic
individual si in
echipa
3. [Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei Invitare prin joc
4. Exercitii pentru dezvoltarea fortei Corectare si
feedback
individualizat
5. Exercitii pentru vitezd si coordonare Activitdti motrice
progresive
6. Gimnasticd de baza Demonstratie
practica
7. Stretching si flexibilitate Exercitiu fizic
individual si in
echipd
8. Elemente de atletism (alergdri, sarituri) Invitare prin joc
9. Jocuri sportive: fotbal - elemente de baza Corectare si
feedback
individualizat
10. Jocuri sportive: baschet - tehnici fundamentale Activitati motrice
progresive
11. Jocuri sportive: volei — deprinderi de baza Demonstratie
practica
12. Exercitii de echilibru si coordonare Exercitiu fizic
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echipd
13. Activitati recreative si de relaxare Invatare prin joc
14. Evaluare finala a conditiei fizice Corectare si
feedback
individualizat
Bibliografie

1. Dragnea, A. - Teoria educatiei fizice si sportului, Editura FEST

2. ACSM - Guidelines for Exercise Testing and Prescription, American College of Sports
Medicine, 2021

3. Heyward, V. - Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription, Human Kinetics, 2018
4. Corbin, C. et al. - Fitness for Life, Human Kinetics

5. WHO - Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2020

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

Actualizarea informatiilor semnificative despre disciplina Educatie fizica.

Continuturile stiintifice ale temelor propuse in cadrul acestei discipline sunt in concordanta cu cele
din alte centre universitare din tard si din strdindtate, cu rezultatele recente ale cercetarii stiintifice
in domeniul istoriei si valorifica practicele recente §i problematica actuala a istoriei contemporane
la nivel national dar si la nivelul comunitatilor academice europene.

10. Evaluare

10.3. Pondere din

Tip activitate 10.1. Criterii de evaluare 10.2. Metode de evaluare N
nota finala

0,
Notarea frecventei de 50%

10.4. Seminar/ laborator Prezenta si participarea la activitati. participare

10.5. Standard minim de performanti: Indeplinirea a minim 50% din cerintele activitatii de evaluare.

La examenul final nota obtinuta trebuie sa fie cel putin 5.
Pentru obtinerea notei 5 sunt necesare urmatoarele:

- indeplinirea standardului minim de performanta

-rezolvarea a minimum 50% din problematica ceruta la examen

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabild / Sustainable Development Goals')

! Pastrati doar etichetele care, in conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD 1in procesul academic, se potrivesc
disciplinei si stergeti-le pe celelalte, inclusiv eticheta generala pentru Dezvoltare Durabild — daca nu se aplicd. Daca nici o
eticheta nu descrie disciplina, stergeti-le pe toate si scrieti ,,Nu se aplica”.
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Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

Se pastreaza doar obiectivele care credeti ca au legaturd cu materia dvs., celelalte se sterg. Daca vorbim
de disciplina ,,Dezvoltare durabild” pastram eticheta generala — cercul multicolor, restul le stergem. Va
atasez un model din care sd va inspirati.

https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/
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