FISA DISCIPLINEIY-IFR

1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior Universitatea Petrol-Gaze din Ploiesti

1.2. Facultatea Ingineria Petrolului si Gazelor

1.3. Departamentul Forajul Sondelor, Extractia Si Transportul Hidrocarburilor
1.4. Domeniul de studii universitare Mine, Petrol si Gaze

1.5.

Ciclul de studii universitare

Licenta

1.6.

Programul de studii universitare

Inginerie de Petrol si Gaze - LIPGR

2. Date despre disciplina

2.1.

Denumirea disciplinei \

Educatie fizica 3

2.2.

Coordonator disciplina

Conf. univ. dr. Vaida Marius

2.3.

Tutore disciplina

2.4. Anul de studiu I

2.5. Semestrul * 1

2.6. Tipul de evaluare Verificare
2.7. Categoria formativa* / regimul*** disciplinei | DC

* numarul semestrului este conform planului de invatdmant;

** DF - Discipline fundamentale; DS - discipline de specializare; DC - discipline complementare

*** obligatorie/impusa = DOB; optionala = DOP; facultativa = DFA

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe semestru din planul de invatamant IFR: 14
a. Activitdti de autoinstruire, Al
b. Seminar fata in fatd+ seminar tutorat, SF+ST 10+4
c. Laborator, L
d. Proiect, P
3.2. Distributia fondului de timp: (=NOSI din planul de invatdmént de la IF) 11
a. Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 6
b. Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren
c. Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 3
d. Consultatji
e. Verificari pe parcurs 2
e. Examinari
f. Alte activitat]
3.3. Total ore (3.1+3.2) 25

3.4. Numérul de credite | 1

4. Conditii (acolo unde este cazul)

4.1.de curriculum | >

4.2. de desfasurare

a Al

» Materialul de studiu este realizat in tehnologie ID/IFR
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4.3. de desfasurare
aST+SF/L/P

» Echipament sportiv
» Platforma e-learining

1) Adaptare dupa Ordinul Ministrului educatiei, cercetérii, tineretului si sportului nr. 5 703/2011 privind implementarea Codului najonal al
calificarilor din invatdmantul superior, publicat in Monitorul Oficial al Romaniei, partea I, nr.880 bis / 13.X11.2011

5. Competente specifice acumulate si rezultatele invatarii* care stau la baza acestora

Competente profesionale

Rezultatele invatarii*

1. Aplicarea corecta a tehnicilor
si exercitiilor fizice pentru
dezvoltarea rezistentei, fortei,
vitezei si coordonarii, in functie
de obiectivele stabilite.

C1. Cunoasterea principiilor biomecanice si fiziologice care stau la baza
executiei corecte a exercitiilor fizice.

C2. Intelegerea regulilor si metodologiilor de antrenament pentru dezvoltarea
diferitelor calitati motrice.

A1. Executarea corectd a exercitiilor specifice pentru dezvoltarea rezistentei,
fortei, vitezei si coordonarii.

A2. Adaptarea exercitiilor in functie de nivelul propriu de pregatire fizica.
RA1. Respectarea normelor de siguranta in timpul activitatilor fizice.

RA2. Autocorectarea tehnicii pe baza feedback-ului primit si a autoobservatiei.

2. Utilizarea metodelor de
autoevaluare a conditiei fizice
pentru imbunatatirea
performantei si prevenirea
accidentarilor Tn activitati fizice si
sportive.

C1. Cunoasterea principalelor teste si indicatori pentru evaluarea conditiei
fizice (ex. VO, max, indice de masa corporald, teste de flexibilitate).

C.2 Intelegerea relatiei dintre parametrii fizici si starea generala de sanatate.

A1. Aplicarea corecta a testelor de autoevaluare si interpretarea rezultatelor
obtinute.

A2. Elaborarea unui plan de imbunétatire a performantei fizice pe baza datelor
colectate.

RA1. Asumarea responsabilitatii pentru monitorizarea progresului propriu.

RA2. Adaptarea programului de exercitii in mod autonom pentru atingerea
obiectivelor stabilite.

Competente transversale

Rezultatele invatarii*

1. Dezvoltarea capacitatii de
lucru in echipa si a cooperarii
interdisciplinare, prin implicarea
in activitati sportive care
necesita coordonare,
comunicare si respectarea
regulilor comune.

C1. Cunoasterea principiilor de baza ale comunicarii eficiente si colaborarii in
grup.

C2. Intelegerea rolurilor si responsabilitatilor membrilor unei echipe in
contexte sportive si profesionale.

A1. Participarea activa la activitati de grup, respectand regulile si obiectivele
comune.

A2. Sustinerea colegilor si coordonarea eforturilor pentru atingerea unui scop
comun.

RA1. Asumarea rolului propriu in cadrul echipei si indeplinirea sarcinilor
atribuite.
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RA2. Mentinerea unei atitudini constructive si respectuoase faté de ceilalti
membri ai grupului.

2. Formarea si mentinerea unui
stil de viata sanatos, prin
asumarea responsabilitatii
pentru propria conditie fizica si
integrarea activitatii fizice
regulate in programul personal
si profesional.

C1. Cunoasterea principiilor de baza ale unui stil de viata echilibrat (activitate
fizica, alimentatie, odihna).

C2. Intelegerea impactului activitétii fizice regulate asupra sanatatii fizice si
mentale.

A1. Planificarea si integrarea activitatilor fizice in rutina zilnica.

A2. |dentificarea si aplicarea metodelor de prevenire a sedentarismului si
stresului.

RA1. Monitorizarea si ajustarea propriului regim de activitate fizica in functie
de nevoile personale.

RA2.Adoptarea autonoma a unor decizii care sprijina sanatatea si starea
generala de bine.

* C - cunostinte; A — aptitudini; RA - responsabilitate si autonomie.

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

6.1. Obiectivul general al disciplinei >

Dezvoltarea calitatilor motrice si extinderea fondului de
deprinderi motrice de baza si sportive prin cuprinderea tuturor
studentilor in practicarea sistematica si organizata a exercitjilor fizice si
a sporturilor preferate.

6.2. Obiectivele specifice

> imbunété’;irea nivelului de pregatire fizica generala prin
dezvoltarea fortei, rezistentei, vitezei, mobilitatii si coordonarii.

» Formarea si consolidarea deprinderilor motrice specifice
disciplinelor sportive practicate (ex. atletism, jocuri sportive, gimnastica),
adaptate nivelului fiecarui student.

» Promovarea unui comportament activ si responsabil fata de
propria sanatate prin integrarea exercitiilor fizice in stilul de viata zilnic si
respectarea regulilor de siguranta in activitatile sportive.

7. Continuturi

7.1. Activitati de autoinstruire (Al) Nr.ore Modalitati de lucru Observatji
(unitati de invatare)
UL 1 Se utlllz.eaza faqhtatlle Suport de curs
. e s 1 platformei e-learning (chat, . i .
Lectia de educatja fizica. . Bibliografie recomandata
’ forum , cursuri video etc.)
Ul2 Se utilizeaza facilitatile
C . " 1 . . Suport de curs
Metode si orientari metodologice moderne utilizate platformei e-learning (chat, - . <
N e - . Bibliografie recomandata
in activitatea de educatje fizica si sportiva. forum , cursuri video etc.)
ul.3 2 S&%ﬁfﬁﬁf@iﬁ:ﬁ:u'(echat Suport de curs
Capacitafile motrice (calitatile motrice). P e g ’ Bibliografie recomandata
forum , cursuri video etc.)
Se utlllzegza faC|I|.tat|Ie Suport de curs
Ul 4 2 platformei e-learning (chat, - . <
o Bibliografie recomandaté
forum , cursuri video etc.)
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Formarea priceperilor si deprinderilor motrice
specifice ramurilor sportive in lectia de educatie
fizica si sportiva (atletism).

UlL5 Se utilizeaza facilitdtile

. - e . - . . Suport de curs
Particularitaile cognitiei si implicatii asupra instruirii 1 platformei e-learning (chat, o . <
. el . Bibliografie recomandata
in educatie fizica. forum , cursuri video etc.)
Bibliografie

1. AmBechdel, A. (2021). The Secret to Superhuman Strength. W. W. Norton & Company.azon.com.

2. Colibaba-Evulet, D. (1988) Jocuri sportive. Teoria si metodica, Editura Aldin, Bucuresti.

3. Constantinescu A., (2012) Imbunatétirea calitétii vietii studentilor din campusurile universitare-teza de doctorat, 1.0.S.U.D.
Pitesti.

4. Chandra, D. (2020). Multi Shuttle Training & its Effects in Badminton. LAP Lambert Academic Publishing.

5. Dragnea A. (1999) Teoria activitatilor motrice Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti.

6. Finichiu, M. si Deacu M. (2010) Managementul lectiei de educatie fizicd si sportivd, Editura Universitara, Bucuresti.

7. Finichiu, M. (2008) Educatie fizica si sport scolara si universitard, Editura Universitatji Petrol — Gaze din Ploiesti.

8. Hodges, L. (2020). Yet Still More Table Tennis Tips. Megaspin.net.

9. Lupu, E. (2009) Obiective educationale-problematica teoreticd si metodica actuald, Editura Universitaii Petrol-Gaze din
Ploiesti.

10. Oprea, V. (2009) Tipuri de comunicare $i utilizarea lor in domeniul educatiei fizice universitare, Editura Universitafii Petrol-
Gaze din Ploiesti.

11. Oprea, V. (2014) Educatie fizica — note de curs, Univ. Petrol-Gaze din Ploiesti.

12. Vaida, M. si Dulgheru, M. (2007) Teoria si didactica educatiei fizice, Editura Universitaii Petrol-Gaze din Ploiesti.

13. ResearchGate (2023). Test of Fundamental Motor Skills in Sport: A Manual for Teachers. ResearchGate.

7.2. Seminar tutorat+Seminar fata in

fata/ Laborator/ Proiect Nr. ore Metode de predare Observatji
(ST+SF / L/ P)
S o . Se utilizeaza facilitatjle
ST1 Notjuni privind clasificarea si dezvoltarea . .
s . 1 platformei e-learning (chat,
capacitatilor motrice
forum etc.)
Se utilizeaza faciltatile Suport de curs
ST 2 Metode utilizate in activitatea de educatie . . Bibliografie recomandata
o - 1 platformei e-learning (chat, . )
fizica si sportiva forum etc,) Studentjii incarca pe
. latforma I si
ST 3 Sistemul probelor atletice cuprinse in Se utilizeaza facilitatile platforma temua de cpntro ?
. L . . . consulta ulterior
programul Jocurilor Olimpice si Campionatelor 1 platformei e-learning (chat, . .
. . recomandarile oferite de
Mondiale de Atletism forum etc.) . C
— — responsabilul de disciplina
Se utilizeaza facilitatile
ST4. Rolul senzatiilor in educatje fizica 1 platformei e-learning (chat,
forum etc.)
SF1 Atletism
Consolidarea elementelor din scoala alergarii:
Alergari pe distante scurte, alergari in tempo ) N .
uniform si corectarea tehnicii, alergare accelerata 9 Centrate pe student Studentji vor participa activ la

si pas alergator lansat cu tempo diferit 2/4 — %. lectiile practice
Consolidarea tehnicii startului din picioare.
Dezvoltarea vitezei de alergare pe elan si a

detentei.
SF 2 Dezvoltare fizica generala (consolidare): Studentji vor participa activ la
Combinatii simple de elemente din gimnastica, lectiile practice

parcursuri aplicative cu elemente de catarare,
alergare, echilibru, rostogoliri si sarituri asigurand
suportului fizic si psihic pentru desfasurarea

diferitelor activitai:irealizarea incalzirii generale a 2 Centrate pe student Studeni fic fiv |
organismului, dezvoltare fizicdA armonioasa udenti v?r par |C|pa activia
(armonie intre indicii somatici lectiile practice

si functionali), formarea si mentinerea reflexului de

postura (finuta corect

a corpului),iprevenirea instalarii deficientelor fizice.
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SF3 Dezvoltarea capacitatilor motrice conditionale
— prin exercitii specifice (viteza, forta si rezistenta)
precum si exercitii pentru dezvoltarea capacitatilor
motrice coordinative.

Centrate pe student

Studentji vor participa activ la
lectiile practice

SF4

Jocul sportiv — Baschet.

-Notiuni de regulament;

-Formarea deprinderilor specifice jocului de
baschet;

-Actjunile tactice individualedefensive;

-Actjunile tactice individuale ofensive.

Joc bilateral pe teren redus cu respectarea
regulamentului de joc.

Centrate pe student

Studentji vor participa activ la
lectiile practice

SF5 Consolidarea capacitati de practicare
independenta a exercitjilor fizice.

Centrate pe student

Studentji vor participa activ la
lectiile practice

SF5 Verificarea dezvoltdrii capacitailor motrice i
a Tnsusirii  deprinderilor si/sau priceperilor motrice
specifice jocului sportiv.

Metoda masurarii i inregistrarii

Studentji vor participa activ la
lectiile practice

Bibliografie

14. AmBechdel, A. (2021). The Secret to Superhuman Strength. W. W. Norton & Company.azon.com.

15. Colibaba-Evulet, D. (1988) Jocuri sportive. Teoria si metodicd, Editura Aldin, Bucuresti.
16. Constantinescu A., (2012) Imbunatdtirea calitatii vietii studentilor din campusurile universitare-teza de doctorat, 1.0.S.U.D.

Pitesti.

17. Chandra, D. (2020). Multi Shuttle Training & its Effects in Badminton. LAP Lambert Academic Publishing.

18. Dragnea A. (1999) Teoria activitatilor motrice Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti.

19. Finichiu, M. si Deacu M. (2010) Managementul lectiei de educatie fizica si sportiva, Editura Universitara, Bucuresti.
20. Finichiu, M. (2008) Educatie fizica si sport scolara si universitard, Editura Universitatii Petrol — Gaze din Ploiesti.
21. Hodges, L. (2020). Yet Still More Table Tennis Tips. Megaspin.net.

22. Lupu, E. (2009) Obiective educationale-problematica teoretica si metodica actuald, Editura Universitaiii Petrol-Gaze din

Ploiesti.

23. Oprea, V. (2009) Tipuri de comunicare i utilizarea lor in domeniul educatiei fizice universitare, Editura Universitatjii Petrol-

Gaze din Ploiesti.

24. Oprea, V. (2014) Educatie fizica — note de curs, Univ. Petrol-Gaze din Ploiesti.
25. Vaida, M. si Dulgheru, M. (2007) Teoria si didactica educatiei fizice, Editura Universitatii Petrol-Gaze din Ploiegti.
26. ResearchGate (2023). Test of Fundamental Motor Skills in Sport: A Manual for Teachers. ResearchGate.

8. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent

programului

‘ » Adaptarea continuturilor specifice in concordanta cu competentele prognozate. ‘

9. Evaluare

o . Pondere din nota
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare finals
SF Participare activd din | Metoda masurarii si inregistrarii
. 0

9.1.SF/L/LPIP partea studentjlor Verificari initiale si finale 20%

ST Postarea pe platforma la . . . 0
9.2.ST/L/LP/P termenele prevazute Verificare cunostinte teoretice 30%
9.3.Evaluarea finala Verificare - Sustinerea Metoda masurari st inregistrari 50%

probelor de control Verificari initiale si finale

9.4. Modalitatea de
notare

Calificativ Admis/Respins
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» Conform probelor si normelor de control (baremuri minime de promovare).
9.5. Standard minim de > Inzestrarea studentilor cu un minim de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice;

performanté Formarea deprinderilor si obisnuintei studentilor de a practica independent exerciiile fizice
Data completarii Coordonatorul de disciplina Tutore de disciplina
22.09.2025 Conf. univ. dr. Vaida Marius Conf. univ. dr. Vaida Marius
Data avizarii Director de departament
26.09.2025 Sef lucrari dr.ing. Alina PRUNDUREL
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