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 4

2.2.

Coordonator disciplina

Conf. univ. dr. Vaida Marius

2.3.

Tutore disciplina

2.4. Anul de studiu I

2.5. Semestrul * 2

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
¢. Laborator, L
d. Proiect, P
3.2. Distributia fondului de timp: (=NOSI din planul de invétdmént 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

(3.143.2) 25

3.4. Numérul de credite | 1

4. Conditii (acolo unde este cazul)

4.1.de curriculum | >

4.2.

de desfasurare | » Materialul de studiu este realizat in tehnologie ID/IFR

aAl
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4.3. de desfasurare
aST+SF/L/P

> Echipament sportiv
> Platforma e-learining

1) Adaptare dupa Ordinul Ministrului educatiei, cercetarii, tineretului si sportului nr. 5 703/2011 privind implementarea Codului natjonal al
calificarilor din invatdmantul superior, publicat in Monitorul Oficial al Romaniei, partea |, 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 pregétire 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 accidentrilor in
activitati fizice si sportive.

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

C.2 Intelegerea relatiei dintre parametri fizici si starea generald de sénétate.
A1. Aplicarea corecta a testelor de autoevaluare si interpretarea rezultatelor obtinute.

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

RA1. Asumarea responsabilitdtii pentru monitorizarea progresului propriu.

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

Competente transversale

Rezultatele invatarii*

1. Dezvoltarea capacitétii de lucru
in echipa si a cooperérii
interdisciplinare, prin implicarea in
activitéti sportive care necesita
coordonare, comunicare i
respectarea regulilor comune.

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

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

A1. Participarea activa la activitati de grup, respecténd 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.

RA2. Mentinerea unei atitudini constructive si respectuoase fata de ceilalti membri ai
grupului.
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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.

bine.

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. Identificarea 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 sprijind sanatatea si starea generala de

* 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 studentjilor in
practicarea sistematica si organizata a exercitjilor fizice si a
sporturilor preferate.

6.2. Obiectivele specifice

> Tmbunété’;irea nivelului de pregétire 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 sénatate 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)
U1 o . o Se utilizeaza facilitatile
Formarea deprinderilor si priceperilor motrice in , ) Suport de curs
. o DL o 1 platformei e-learning (chat, - . <
lectia de educatje fizica si sportiva prin valorificarea . Bibliografie recomandata
o forum , cursuri video etc.)
efectelor exercitiilor fizice
Ul 2 Se uhhzegza faC|I|.tat|Ie Suport de curs Bibliografie
. e - 1 platformei e-learning (chat, L
Evaluarea in educatja fizica si sportiva - recomandata
forum , cursuri video etc.)
UlL3 Se utlllzegza faC|I|.tat|Ie Suport de curs Bibliografie
. - 1 platformei e-learning (chat, L
Comunicarea pedagogica . recomandata
forum , cursuri video etc.)
U.I.. 4 ) . . N Se utlllze?za fa<:|I|.tat|Ie Suport de curs Bibliografie
Indicatji practico-metodice privind executarea 1 platformei e-learning (chat, «
. . - recomandata
corecta a miscarilor corpului forum , cursuri video etc.)
UL 5 Se utilizeaza facilitatile 0 )
iy e . . . Suport de curs Bibliografie
Afectivitatea reflectatd in activitatea de educatje fizica platformei e-learning (chat, <
2 o recomandata
de neprofil forum , cursuri video etc.)
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7.2. Seminar tutorat+Seminar fata in | Nr. ore Metode de predare Observatii
fata/ Laborator/ Proiect
(ST+SF / L/ P)
o . . Se utili a facilitatil
ST1 Deprinderile si priceperile motrice de © utizeaza factt agre
bazi 1 platformei e-learning (chat,
Za.
forum etc.) Suport de curs
. . Se utilizeaza facilitatile oo ]
ST2 Deprinderile si priceperile motrice . . Bibliografie recomandata
. . 1 platformei e-learning (chat, o N
utilitar-aplicative. forum etc.) Studentii incarca pe
— — platforma tema de control
. R Se utilizeaza facilitatile . - .
ST3 Comunicarea pedagogica - Tipuri de . . si consulta ulterior
. R . S . 1 platformei e-learning (chat, .. :
comunicare 1n educatia fizica si sportiva. forum etc.) recomandarile oferite de
— responsabilul de disciplind
- e . Se utilizeaza facilitatile
ST4 Notiuni elementare privind incalzirea . .
. . 1 platformei e-learning (chat,
organismului pentru efort. forum etc))
SF1 Consolidarea elementelor si procedeelor
tehnice de baza din structurile diferitelor ~ o
jocuri: aruncarea la cos (baschet), aruncarea ) Centrate pe student Studentii vor participa
la poarta (handbal), loviturile de stinga si activ la lectiile practice
dreapta (badminton), preluare si serviciu
(volei).
SF2 Consolidarea actiunilor tehnico-tactice . o
simple din jocurile sportive: baschet, handbal, 5 Centrate pe student Studentii vor participa
volei, badminton. activ la lectiile practice
SF3  Dezvoltarea  capacitatilor  motrice Studentii vor participa
cuprinzénd toate formele de manifestare ale 2 Centrate pe student - ; o P P
activ la lectiile practice
acestora .
$F4 Consoljdarea c.al'Pacité‘;i'i de practicare 5 Centrate pe student Stl_lden‘;ii V(-).I' participa
independenta a exercitiilor fizice. activ la lectiile practice
SF5 ' Veri'ﬁcarea dpzvoltérii ' cqpacité};ilor Centrate pe student Studentii vor participa
motrice §i a insusirii  deprinderilor si/sau 2 Metoda misurarii si activ la lectiile practice
priceperilor motrice  specifice jocurilor .
sportive. Inregistrarii
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8. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatji
epistemice, asociatilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

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

9. Evaluare

: . . Pondere din nota
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare fnals
a
SF Participare activa din | Metoda masurarii si inregistrérii
. 0,
9.1.SF/L/LP/P partea studentilor Verificéri initiale si finale 20%
TP latforma
9.2.ST/L/LP/P ST Postarea pe p 4 torma 1 e rificare cunostinte teoretice 30%
la termenele prevazute
L Verificare - Sustinerea Metoda masurarii si
9.3.Evaluarea finala inregistrarii 50%
probelor de control e -
Verificari initiale si finale

9.4. Modalitatea de
notare

Calificativ Admis/Respins

9.5. Standard minim de > Inzestrarea studentilor cu un minim de cunostinte, priceperi si deprinderi motrice;
performanta Formarea deprinderilor si obisnuintei studentilor de a practica independent

» Conform probelor si normelor de control (baremuri minime de promovare).

exercitiile fizice

Data completarii Coordonatorul de disciplina Tutore de disciplind
22.09.2025 Conf. univ. dr. Vaida Marius Conf. univ. dr. Vaida Marius
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Data avizarii Director de departament

26.09.2025 Sef lucrari dr.ing. Alina PRUNDUREL
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