Universitatea de Medicina si Farmacie ,,Carol Davila” Bucuresti
Comisia pentru asigurarea calitatii

FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. | UNIVERSITATEA DE MEDICINA SI FARMACIE “CAROL DAVILA”

1.2. | FACULTATEA de FARMACIE

1.3. | DEPARTAMENTUL 9 - MEDICINA FIZICA SI DE REABILITARE

1.3. | DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.4. | DOMENIUL DE STUDII: Sidnatate - Reglementat sectorial in cadrul Uniunii Europene

1.5. | CICLUL DE STUDII: I (licenta)

1.6. | PROGRAMUL DE STUDII: Farmacie

2. Date despre disciplina

2.1. | Denumirea disciplinei din planul de invitiméint: EDUCATIE FIZICA

2.2. | Codul disciplinei: F0111

2.3. | Tipul disciplinei (DF/DS/DC): DC

2.4. | Statutul disciplinei (DOB/DOP/DFA): DOB

2.5. | Titularul activitatilor de curs: -

2.6. | Titularul activitatilor de seminar:
Inot: Conf. Univ. Dr. Petrescu Silviu;
Gimnastica: Asist. univ. dr. Petreanu Manuela; Asist. univ. dr. Geambasu Diana Consuela

2.7. Anul de I 2.8. Semestrul | I1+11 2.9. Tipul de evaluare C
studiu (E/C/V)

3. Timpul total estimate (ore/semestru de activitate didactica si de pregatire/studiu individual)

1. Pregitire universitara

3.1. Nr ore pe 2 din care: 3.2. - 3.3. seminar/ 2
saptimana curs laborator

3.4. Total ore din 28 din care : 3.5. - 3.6. seminar/ 28
planul de curs laborator

invitimant

I1. Pregatire/studiu individual

Distributia fondului de timp ore

Studiu al suporturilor de curs, al manualelor, al cartilor, studiu al bibliografiei -
minimale recomandate

Documentare suplimentara in biblioteca, documentare prin intermediul -
internetului

Desfasurare a activititilor specifice de pregatire pentru proiect, laborator, -
intocmire de teme, referate

Pregatire pentru prezentari sau verificari, pregitire pentru examinarea finala -

Consultatii -

Alte activitati -

3.7. Total ore de studiu individual -




3.8. Total ore pe semestru (3.4.+3.7.) 28

3.9. Numarul de credite 2

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum -

4.2. de competente -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului -

5.2. de desfasurare a seminarului / Echipamente si materiale specifice desfasurarii
laboratorului orei in functie de ramur3 de sport

6. Rezultatele invatarii*

Cunostinte

Aptitudini

Responsabilitate si autonomie

*C1. descrie efectele
fiziologice ale
exercitiului fizic
asupra organismului;

* Al. aplice corect exercitii fizice de
baza specifice programelor
universitare;

* RA1. manifesta o atitudine
responsabild fata de sanatatea
proprie prin practicarea constanta a
exercitiului fizic;

* C2. explica rolul
activitatii fizice in
prevenirea bolilor
cronice si mentinerea
sanatatii,

* A2. utilizeze metode simple de
autoevaluare a conditiei fizice;

* RA2. respectd normele de siguranta
si regulile de fair-play in activitatile
sportive;

* C3. identifica tipurile
principale de activitati
fizice si beneficiile lor
pentru sandtatea fizica
si psihica.

* A3. adapteze intensitatea activitatii
fizice la propriul nivel de pregatire.

* RA3. colaboreze eficient in cadrul
activitatilor sportive de echipa.

7. Obiectivele disciplinei (corelate cu rezultatele invatarii)

7.1. Obiectivul general

- conservarea si imbunatdtirea stdrii de sanatate, dezvoltarea fizica
armonioasa a studentilor si optimizarea potentialului lor motric;

- invatarea notiunilor de igiena legate de practicarea exercitiului fizic;
- cunoasterea efectelor practicarii exercitiilor fizice si sa recomande

exercitiul fizic ca mijloc profilactic de conservare a sanatétii sau ca factor
ajutator de recuperare functionala;

- recreerea studentilor si compensarea efortului intelectual depus de cétre
acestia in timpul orelor de studiu;

- mentinerea unei stari optime de sanatate a celor care practica exercitiu
fizic in mod constient si sistematic, precum si cresterea potentialului lor de
munca si de viata;

- integritate, perseverenta si autocontrol;

- reduce tensiunile psihice si anxietatea datorate stresului zilnic si cel de
concurs evitand, astfel, ostilitatea si frustrarea in viata intr-o maniera
beneficiara;

- contributia eficienta la dezvoltarea unor trasaturi si calitati intelectuale,
estetice, morale, civice.




7.2. Obiective specifice

- dezvoltarea / educarea capacitatilor motrice de baza si a celor specifice
care sa le permita studentilor adecvarea la solicitarile vietii profesionale si
sociale;

- Imbunatatirea bagajului de cunostinte, deprinderi si priceperi motrice de
baza si specifice;

- dezvoltarea coordonarii, agilitatii, elasticitatea neuromusculara,
echilibrul, orientarea spatio-temporala, rezistenta aeroba si anaeroba,;

- perfectionarea unor calitdti si trasaturi moral-volitive si intelectuale, a
simtului estetic si responsabilitatii sociale.

- demonstrarea unei reale educatii si evolutii a ambitiei, vointei si
dorintei de autodepasire in conditii specifice de competitivitate;

- imbunatateste capacitatea de coordonare, creste imunitatea, sustine buna
functionare a aparatului cardio-respirator si influenteazd calitatea
somnului.

8. Continuturi

8.1. Curs Metode de predare Observatii
Bibliografie recenta :
8.2. Laborator/ lucrare practica Metode de predare Observatii
iNoT

Semetrul 1
LP 1. Prelucrarea normelor de siguranta si protectia 2h
muncii; prezentarea disciplinei 1not si a cerintelor acesteia
LP 2. Acomodare cu apa; invatarea respiratiei acvatice 2h
LP 3. Exersarea respiratiei acvatice; plutirea si alunecarea 2h
pe apa
LP 4. Deprinderea cu mediu acvatic; deprinderea cu 2h

echilibru si respiratia In mediu acvatic; Invatarea miscarii
de picioare si coordonarea cu respiratia; exersarea pozitiei

de plutire cu accent pe pozitia capului

demonstratia si explicatia insotite
de comunicare verbala

LP 5, 6, 7. Exercitii pentru invatarea procedeului 6h
CRAUL;

LP 8. Exersarea procedeului CRAUL,; 2h
LP 9. Exersarea procedeului CRAUL; acomodarea cu 2h

intrarea 1n apa

LP 10, 11, 12, 13, 14 Exercitii pentru

procedeului craul; acomodarea cu intrarea in apa din

picioare, de pe marginea bazinului

perfectionarea 10h

Semestrul 11

LP 15. Exercitii pentru consolidarea procedeului craul; 2h

exersarea startului din afara apei, de sus, de pe bloc start

din diferite pozitii

LP 16. Exercitii pentru consolidarea procedeului craul; 2h

exersarea startului din afara apei, de sus, de pe bloc start

din diferite pozitii

demonstratia si explicatia insotite
de comunicare verbala

LP 17. Exersarea intoarcerii in procedeului craul; exercitii 2h

pentru Invitarea procedeului SPATE




LP 18. Exercitii pentru consolidarea procedeului craul; 2h
exercitii pentru invatarea procedeului SPATE
LP 19. Consolidarea procedeului craul; exersarea 2h
procedeului SPATE
LP 20. Exersarea procedeului SPATE; exersarea startului 2h
pentru procedeul spate
LP 21. Exersarea procedeului SPATE; exersarea startului 2h
pentru procedeul spate; exersarea Intoarcerii in procedeul
spate
LP 22. Evaluare partiala - probe fizice 2h
LP 23. Consolidarea procedeului craul; exercitii pentru 2h
perfectionarea procedeului spate
LP 24. Consolidarea procedeului craul; exercitii pentru 2h
perfectionarea procedeului spate
LP 25. Verificarea capacitatii de a inota craul si spate pe 2h
distante de 50m
LP 26, 27. Exercitii de consolidare a procedeelor craul si 4h
spate cu plecare din bloc start; exercitii sub forma de
concurs
LP 28. Colocviu - probe specifice 2h
GIMNASTICA AEROBICA

Semestrul 1
LP 1. Lectie cu caracter organizatoric; dezvoltare fizica 2h
armonioasa
LP 2. Aerobic — invatare pasi specifici aerobici si 2h
elemente din gimnastica de baza
LP 3. Aerobic- invatare pasi aerobic si dans; Indemanare - 2h
dezvoltarea capacitatii de coordonare;
LP 4. Aerobic — invatare pasi specifici aerobici si de Metode verbale: expunerea 2h
dans; elemente din gimnastica aerobica explicatia; descrierea; ’
LP 5. Aerobic — invatare pasi specifici aerobici si dans; coﬁvérbirea' ’ 2h
forta - dezvoltarea fortei generale Metode intuitive/nor’lverbale:
LP 6. Aerobic — repetare secvente pasi aerobici specifici demonstratia; folosirea unor 2h
si dans; forta — dezvoltarea musculaturii abdominale materiale iconografice si video,
LP 7. Aerobic step — invatare pasi specifici; forta — observatia, observarea executiei 2h
dezvoltarea musculaturii trenului inferior altor subiecti
LP 8. Aerobic step — invatare pasi specifici; forta — Metoda practica: 2h
dezvoltarea musculaturii trenului superior exersarea in grup, studiul
LP 9. Aerobic step — invatare pasi specifici; forta— individual 2h
dezvoltarea musculaturii posterioare
LP 10. Aerobic step - invatare pasi specifici; forta - 2h
dezvoltarea fortei generale
LP 11. Aerobic step — secvente pasi specifici; Suplete — 2h
dezvoltarea mobilitatii articulare si elasticitatii musculare;
LP 12. Suplete — dezvoltarea mobilitatii articulare si 2h
elasticitatii musculare; invatare elemente dificultate
gimnastica aerobica
LP 13. Suplete — dezvoltarea mobilitatii articulare si 2h
elasticitatii musculare; invatare elemente gimnastica
aerobica
LP 14. Suplete — dezvoltarea mobilitatii articulare si 2h

elasticitatii musculare; invatare elemente gimnastica
aerobica




Semestrul 11

LP 15. Aerobic dance - invatare pasi de dans; elemente 2h
dificultate; execitiu in grup; forta — dezvoltarea

musculaturii abdominale

LP 16. Aerobic dance - invatare pasi de dans; elemente demonstratia si explicatia fnsotite 2h
dificultate; execitiu in grup; forta — dezvoltarea de comunicare verbali

musculaturii trenului inferior

LP 17. Aerobic dance- invatare pasi de dans; execitiu in 2h
grup; forta — dezvoltarea musculaturii trenului superior

LP 18. Aerobic dance - invatare pasi de dans; execitiu in 2h
grup; forta — dezvoltarea musculaturii spatelui

LP 19. Aerobic dance - invatare pasi specifici aerobici si 2h
dans; coordonare — orientare spatio-temporala

LP 20. evaluare partiala 2h
- probe fizice

LP 21. Aerobic dance - invatare pasi specifici aerobici si 2h
dans; execitiu in grup; coordonare — orientare spatio-

temporala

LP 22. Program cu obiecte gimnastica — initiere in 2h
manuire obiect; rezistenta

LP 23. Program cu obiecte gimnastica — initiere in 2h
manuire obiect; rezistenta

LP 24. Program cu obiecte gimnastica — initiere in 2h
manuire obiect; rezistenta

LP 25. Program cu obiecte gimnastica — initiere in 2h
manuire obiect; rezistenta

LP 26. Program cu obiecte gimnastica — initiere in 2h
manuire obiect; rezistenta

LP 27. Dezvoltare fizica armonioasa; evaluare/colocviu — 2h
probe de pregatire fizica generala

LP 28. - colocviu - probe specifice 2h

Bibliografie recenta :

Inot

Marinescu, Gh, Balan, V. (2008). MDS. Natatie si Nautice. Editura Discobolul

Marinescu, Gh., (2002), Natatie, tempo si ritm, Ed. Dareco

Petrescu, S., (2015). Inot curs de baza, Editura Didactici si Pedagogica

Petrescu, S., (2016), inot — Caiet de lucrari practice anii I si II, pentru studentii din UMF ”Carol Davila”
Sima, D., (2011), inotul —in lectia de educatie fizica a studentilor din U.M.F. ”Carol Davila”, editura
Universitatii de Medicina si Farmacie Carol Davila

Gimnastica

Cod of Points (2017 — 2020), Gimnastica Aerobica, Federatia Internationala de Gimnastica

Hector L., Frazzei M.H. (2002), Programa de studii pe ramuri de sport pentru invatamantul superior, Editura
Universitara ,,Carol Davila”, Bucuresti

Isacowitz R., Clippinger K. (2017), Anatomia Pilates, Editura Lifestyle Publishing

Macovei S., Butu I.M., (2018), Tehnica de manuire a obiectelor in antrenamentul de gimnastica ritmica, Editura
Universitaria Craiova

Niculescu Georgeta (2008), Gimnastica aerobica — aprofundare, Editura Fundatei ,,Romania de maine”

Petrea A., (2016), Gimnastica de baza — indrumar practico-metodic, Editura Universitatii ,,Stefan cel Mare”
Petreanu Manuela (2007), Gimnastica aerobica in invatamantul superior de neprofil, Editura Printech, Bucuresti
Petreanu Manuela (2014), Curs de baza - Gimnastica Aerobica, Editura Bren, Bucuresti

Petreanu Manuela (2014), Gimnastica aerobica — caiet de lucrari practice, Editura Bren, Bucuresti

Reid A., (2017), The science of stretching, The Crowood Press Ltd




9. Evaluarea

Tip de 9.1. Criterii | 9.2. Metode de evaluare 9.3. Pondere
activitate | de evaluare din nota
finala
9.4. Curs | - - -
9.5. Evaluare - Testarea musculaturii abdominale — nr. repetari in 30 sec. 20%
Seminar/ | partiald - Testarea musculaturii trenului superior:- flotari — biieti;
laborator | - probe fizice | flotari planinclinat - fete
- Saritura complexa — 4 timpi — nr. repetari in 30 sec
Colocviu Inot
- probe Notarea probelor tehnice se bazeaza pe autodepisire dupa
specifice cum urmeaza:
Testare initiald: - 50 m contra-timp in procedeul tehnic
preferat;
Testare finala: - 50 m contra timp in procedeul tehnic invétat;
Testarea corectitudinii executiei prin inot pe o distantd de 10-
15 m, fard cerinte de executie 1n viteza. Se va urmari si nota; 20%
Start si revenirea de la start urmata de inot in tempo moderat
in procedeul d baza.
Gimnastica
Realizarea unui exercitiu de gimnastica in grup cu anumite
cerinte specifice
Participarea | Pentru a primi nota, studentul trebuie sa frecventeze 60%
la lectii minim 20 lectii pe an
9.5.1. - participarea activa, cu o frecventa de minimum 80%, la
Proiect antrenamentele organizate pentru echipa reprezentativa a universitatii; 100%
individual
(daca - participarea la minimum 80% din orele de sah este obligatorie pentru
existd) studentii care beneficiaza de aceasta recomandare, pe baza unei
adeverinte medicale eliberata de unitatea medicala acreditata in acest 100%
sens

9.6. Standard minim de performanta

tehnice.

Pentru promovare, studentul trebuie s fi participat la cel putin 20 lectii pe an si s sustina probele fizice si

Data completarii:

15.09.2025

Data avizirii in Consiliul
Departamentului:

18.09.2025

Semnaitura titularului de curs
laborator

Semnatura titularului-de

Semnitura directerutiii desdepirtanient




