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FISA DISCIPLINEI
EDUCATIE FIZICA |

1.1 Institutia de invatamant
superior

UNIVERSITATEA ,,0VIDIUS” DIN CONSTANTA

1.2 Facultatea

Matematica Informatica

1.3 Departamentul

Matematica Informatica

1.4 Domeniul de studii

Informatica

1.5 Ciclul de studii Licenta
1.6 Programul de studii Informatica
1.7 Anul universitar 2025-2026

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

EDUCATIE FIZICA Si SPORT |

2.2 Cod disciplina

Info. 1.1.07

2.3 Titularul activitatilor de curs

2.4 Titularul activitatilor aplicative  |Asist. univ. dr. Tomescu Gabriela

. . 2.8 Regimul disciplinei | DC
2.5 Anul de studii | I [2.6 Semestrul| | 2.7 Tipul de evaluare| C g*/** P D0/B
* DF —disciplind fundamentald, DS — disciplind de specializare, DC — disciplinG complementard
** DOB - disciplind obligatorie; DOP — disciplind optionald; DFA — Disciplind facultativa
3. Timpul total (ore pe semestru)
3.1 Numadar de ore activitati directe pe . .
o v A ’ P 1 |dincare: 3.2 curs 3.3 aplicatii*** 1
saptamana
3.4 Total ore activitati directe pe semestru 14 |din care: 3.5 curs 3.6 aplicatii 14
3.7 Total ore de studiu individual
Distributia fondului de timp [ore]

recomandata

Studiul cartilor, manualelor, suportului de curs,, notitelor, bibliografie minimala

si pe teren

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate

Pregatire seminar / laborator / proiect, teme, referate, portofolii si eseuri

Pregatire pentru prezentari sau verificari

Pregatire pentru examinarea finala

Alte activitati: consultatii

3.8 Total ore pe semestru

14

3.9 Numarul de credite 1

**% S -seminar; L - laborator; P - proiect

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 cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/ laboratorului
proiectului*

*Se alege tipul de aplicatie aferent disciplinei

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al disciplinei

Dobandirea de cunostinte teoretice si aplicative privind
obiectul de studiu

6.2 Obiectivele specifice independenta a exercitiilor fizice si sporturilon

e Realizarea unei instruiri practice si metodice
individuale Tn scopul imbunatatirii posibilitatilor de
demonstrare practica a unor mijloace din scoala
alergadrii, sariturii si aruncarii si a unor procedee
tehnice din discipline sportive (baschet, fotbal,
handbal, volei, tenis, tenis de masa, rugby, padel,
badminton etc.);

e Formarea convingerilor si deprinderilor de practicare

preferate, in scop deconectant si de educare sportiva
a studentilor (educatie fizica si sportiva permanenta);
e Ridicarea nivelului de pregatire fizica prin dezvoltarea
calitatilor motrice rezistenta si forta si a nivelului de
pregatire sportiva a studentilor n vederea
imbunatatirii  conditiei fizice si a cresterii
performantelor acestora 1n disciplinele sportive
parcurse.

7. Rezultatele invatarii

- Intelegerea rolului activitatii fizice pentru mentinerea sanatatii, prevenirea
sedentarismului si dezvoltarea armonioasa;
- cunoasterea principiilor de baza privind dezvoltarea calitatilor motrice (forta,
g. viteza, rezistenta, indemanare, flexibilitate);
E - Tnvatarea regulilor de utilizare corecta si sigura a aparatelor si materialelor|
2 sportive;
3 - intelegerea notiunilor elementare de igiend, securitate si prevenire a
accidentarilor in activitatea fizica;
- familiarizarea cu regulile de baza ale unor ramuri sportive practicate la nivel
recreativ.
- aplicarea corecta a exercitiilor pentru dezvoltarea -calitatilor motrice
fundamentale;
= - capacitatea de a executa elemente tehnice simple din diverse ramuri sportive
B (atletism, jocuri sportive, gimnastica de baza);
':g_ - formarea deprinderilor motrice utile pentru un stil de viata activ si sanatos;
< - dezvoltarea capacitatii de efort prin participarea constanta la activitatile fizice;
- cooperarea si integrarea in activitati de grup, jocuri si competitii recreative.
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practice;

grup;

Responsabilitate si
autonomie

- respectarea regulilor de organizare, siguranta si fair-play;
- capacitatea de autoevaluare a nivelului de efort si a progresului personal;
- adoptarea unui comportament responsabil in activitatea fizica, individual si in

- asumarea propriei pregatiri fizice prin participare activa si constanta la lectiile

- manifestarea autonomiei in alegerea si practicarea exercitiilor utile pentru
sandtate si forma fizica, si transferarea lor in viata cotidiana.

8. Continuturi

Metode de Numar ore

8.1 Curs
predare alocate

8.2 Aplicatii (seminar/laborator/proiect)* Metode de Numar ore
Seminar predare alocate
1. Optimizarea mobilitatii articulare si a posturii corporale prin 5
mijloace specifice educatiei fizice
2. Stimularea calitatii motrice viteza prin exercitii specifice 2
3. Dezvoltarea rezistentei aerobe prin jocuri de miscare si trasee )
utilitar-aplicative Explicatia,
4. Cresterea fortei musculare prin exercitii cu greutateal demonstratia, 5
corporala exersarea
5. Formarea capacitatilor coordinative prin dans aerobic si jocuri 5
sportive
6. Dezvoltarea spiritului de echipa prin activitati motrice 5
recreative si discipline sportive de echipa
7. Evaluare
Proba de rezistenta: alergare pe distanta lunga, in tempo 5
moderat
Proba de forta: circuit
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9. Evaluare
. . . N 9.2 Metode de 9.3 Pondere din nota
Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare . s
evaluare finala
9.4 Curs - - -
9.5 Aplicatii* Interes si capacitate de lucru Proba practica 100%
*Seminar pentru studiu individual si in
echipa
9.6 Standard minim de performanta / Conditii de promovare
. Minimum 5 prezente;
. Efectuarea a minimum 15 genuflexiuni fete si 25 genuflexiuni baieti;
. Alergare de rezistenta in tempo moderat (6 minute fetele si 10 minute baietii);
. Participarea la cel putin o competitie sportiva organizata in cadrul facultatii/universitatii;
. Titularul de disciplina poate adapta evaluarea studentilor in functie de caracteristicile si
particularitatile lor.
Data completarii, Titular activitatilor de curs, Titular aplicatii,

12.09.2025 - Asist. univ. dr. Tomescu Gabriela
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Data avizarii in Departament, Director de Departament,
19.09.2025 Conf.univ.dr. Pelican Elena

Decan,
Conf.univ.dr. Nicola Aurelian



