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 MEDICINA

1.3. | DEPARTAMENTUL 9- MEDICINA FIZICA SI DE REABILITARE

1.4. | DISCIPLINA: EDUCATIE FIZICA SI SPORT

1.5. | DOMENIUL DE STUDII: SANATATE

1.6. | CICLUL DE STUDII: LICENTA

1.7. | PROGRAMUL DE STUDII: MEDICINA

2. Date despre disciplina

2.1. | Denumirea disciplinei din planul de finvitimant: EDUCATIE FIZICA (ARTE

MARTIALE - JUDO, TAEKWONDO)

2.2. | Codul disciplinei: DC 1 10S2M

2.3. | Tipul disciplinei : DC

2.4. | Regimul disciplinei : DOB

2.5. | Titularul activitatilor de curs: -

2.6. | Titularul activitatilor de seminar: Prof. univ. dr. Paunescu Catalin Constantin; Lector

univ. dr. Mircica Maria- Liliana

2.7. Anul de I 2.8. Semestrul L 1T 2.9. Tipul de
studiu evaluare

C

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

I. Pregatire universitara (predare, aplicare practica, evaluare)

3.1. Nr ore pe 1 din care: 3.2. - 3.3. seminar/ 1
saptamana curs laborator

3.4. Total ore din 14 din care: 3.5. - 3.6. seminar/ 14
planul de curs laborator

invatamant

Evaluare (nr. ore) : 2

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 bibliotecd, documentare prin intermediul internetului 6
Desfasurare a activitatilor specifice de pregatire pentru proiect, laborator, intocmire 10
de teme, referate

Pregatire pentru prezentari sau verificari, pregitire pentru examinarea finala 4
Consultatii -
Alte activitati 16
3.7. Total ore de studiu individual 36

3.9. Total ore pe semestru (3.4.+ 3.7.) | 50




| 3.10. Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu este cazul

4.2. de competente

O mobilitate medie pentru trenul inferior

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Nu este cazul

5.2. de desfasurare a seminarului /
laboratorului

Palete, perne de antrenament si saltele

6. Rezultatele invatarii*

Cunostinte |

Aptitudini

| Responsabilitate si autonomie

Dupa finalizarea disciplinei, studentul va fi capabil sa:

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

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

* RA1. manifesta o atitudine
responsabila fata de sdnatatea proprie
prin practicarea constantd 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 sigurantad
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 1n cadrul
activitatilor sportive de echipa.

7. Obiectivele disciplinei (corelate cu rezultatele invatarii)

7.1. Obiectivul general

- dezvoltarea / educarea capacitatilor motrice de baza si a celor specifice;

- formarea unui sistem larg de deprinderi si priceperi motrice;
- formarea si chiar perfectionarea capacitatii si, mai ales, a obisnuintei de
practicare sistematicd, corectd gi constienta a exercitiilor fizice.

7.2. Obiective specifice

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

- dezvoltarea coordondrii, agilitatii, elasticitatea neuromusculara,
echilibrul, orientarea spatio-temporald, rezistenta acroba si anaeroba;

- integritate, perseverentd, autocontrol, loialitate si un spirit de neinfrant;
asigurarea un bun caracter si a unei atitudini nonviolente invatand
politetea, supunerea, integritatea, respectul pentru altii, curajul si
autocontrolul stresului;

- reduce tensiunile psihice si anxietatea datorate stresului zilnic si cel de
concurs evitand, astfel, ostilitatea si frustrarea in viatd Intr-o maniera
beneficiara.

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare Observatii

Bibliografie recenta:




8.2. Laborator/ lucrare
practica

Metode de predare

Observatii

Anul I

Semestrul I

Lectia 1

- prelucrarea normelor de etica,
igiena si protectia muncii;

- prezentarea disciplinei (judo,
taekwondo) si a cerintelor
acesteia;

explicatie insotitd de comunicare
verbala

lh

Lectia 2, 3, 4,5

- principii generale ale pregatirii in
judo/tackwondo:

- eticheta 1n salile de arte martiale,
tinuta, materialele de protectie,
incélzirea generala si specifica,
tehnici de autoasigurare si protectie,
pozitiilor, garda , deplasari,
contactului cu adversarul,

demonstratia si explicatia nsotite de
comunicare verbala

4h

Lectia 6,7, 8, 9,10, 11, 12,13, 14

- ukemi

- invatarea si perfectionarea
procedeelor de atac, aparare si
contraatac cu bratele si membrele
inferioare, combinatii simple ale
acestora,

- prize si dezechilibrari;

- lupta din picioare (ashi, koshi,
kata, te, -waza)

demonstratia si explicatia nsotite de
comunicare verbald

%h

Semestrul 11

Lectia 15, 16, 17, 18
- perfectionarea actiunilor tehnice
executate cu membrele inferioare

demonstratia si explicatia nsotite de
comunicare verbala

4h

Lectia 19, 20, 21

- osae-komi-waza (tehnica de
imobilizare)

- exersarea actiunilor tehnice de
aparare executate cu membrele
superioare; arae makki, momtong an
makki, olgul makki

- exersarea actiunilor tehnice de atac
executate cu membrele superioare;
jireugi

- invatare poomsae Taegeuk Il Jang

demonstratia si explicatia insotite de
comunicare verbala

3h

Lectia 22
- evaluare partiala - probe fizice

comunicare verbala

1h

Lectia 23,24, 25

- perfectionarea actiunilor tehnice
de atac si aparare executate cu
membrele superioare si inferioare;
- invatare poomsae Taegeuk Il Jang

demonstratia si explicatia insotite de
comunicare verbala

3h




Lectia 26, 27

- perfectionarea actiunilor tehnice
de atac si aparare executate cu
membrele superioare si inferioare;

- exersare poomsae Taegeuk Il Jang

(prima forma)

demonstratia si explicatia nsotite de
comunicare verbala

2h

Lectia 28

- colocviu - probe specifice

Bibliografie recenta:

Paunescu, C., C., (2023), Ghid tehnico-metodic de implementare a modulului de tackwondo wt (clasele V-IX), ed.

Universitaria

Mircica, M., L., (2021), Tendinte metodologice privind influentele practicarii tackwondo-ului asupra unor

caracteristici ale studentilor medicinisti, ed. Discobolul

Paunescu, C., (2013), Tackwondo manual - english module, editura Didactica si Pedagogica

Paunescu, C., (2011), Tackwondo curs de baza, editura Printech

Paunescu, C., (2011), Judo, indrumar metodic, editura Printech

Paunescu C., (2018), Pregitire atletica si tehnico-metodica. editura Discobolul

9. Evaluarea

Tip de activitate 9.1. Ciriterii de | 9.2. Metode de evaluare 9.3. Pondere din
evaluare nota finala
9.4. Curs - - -
9.5. Seminar/ Evaluare partiala - Testarea  musculaturii 20%
laborator - probe fizice abdominale — nr. repetari in 30
sec.
- Testarea  musculaturii
trenului superior:- flotiari —
baieti; flotari plan inclinat -
fete
- Saritura complexa — 4 timpi
— nr. repetari in 30 sec
Colocviu Anul I 20%
- probe specifice - executarea a cinci actiuni
tehnice la nivel mediu, atat pe
partea stdngd cat si pe partea
dreapta;
- kata/ poomsae — Taegeuk Il
Jang
Participare la lectii Pentru a primi nota, studentul 60%
trebuie sa frecventeze minim
20 lectii pe an
9.5.1. Proiect - participarea activd, cu o frecventd de minimum
individual (daca existd) | 80%, la antrenamentele organizate pentru echipa 100%
reprezentativa a universitatii;
- participarea la minimum 80% din orele de sah este
obligatorie pentru studentii care beneficiazd de
aceastd recomandare, pe baza unei adeverinte 100%

medicale eliberata de unitatea medicald acreditata in

acest sens




9.6. Standard minim de performanta

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

Data completarii: Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de
14.09.2025 laborator

Data avizérii in Consiliul

. Semnatura directorului de departament
Departamentului:




