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

1.3. | DISCIPLINA EDUCATIE FIZICA SI SPORT

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

1.5. | CICLUL DE STUDII: I (licenta) si II (master)

1.6. | PROGRAMUL DE STUDII: Medicina dentara

2. Date despre disciplina

2.1. | Denumirea disciplinei din planul de invitimant: EDUCATIE FIZICA 1

2.2. | Codul disciplinei: MD01C07

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:

Tenis: Lector univ. dr. Ion Anna Maria;

Volei: Conf.univ. dr. Tudor Iulian Doru; Lector univ. dr. Tudor Maria

Fitness: Conf.univ. dr. Tudor Iulian Doru

Baschet: Lector univ. dr. Rachita Carmen; Asist. univ. dr. Petreanu Adrian Gheorghe

inot: Conf. Univ. Dr. Petrescu Silviu; Asist. Univ. Dr. Sima Diana, Asist. univ. dr. Buse Paul
Fotbal: Lector unic dr. Elisabeta Nicolae

Handbal: Prof. univ. Dr. Pitigoi Gabriel; Conf. univ. Dr. Petrescu Oana

Gimnastica: Asist. univ. dr. Petreanu Manuela; Asist. univ. dr. Geambasu Diana Consuela
Taekwondo: Prof.univ.dr. Pdunescu Catilin; Lector uniy. dr. Mircicd Maria Liliana

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

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

I. Pregatire universitara

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

s
3.4. Total ore din 14 din care : 3.5. - 3.6. seminar/ 14
planul de cur laborator
invatamant )
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 activitatilor specifice de pregatire pentru proiect, laborator, -
intocmire de teme, referate

Pregitire pentru prezentiri sau verificiri, pregitire pentru examinarea finala -

Consultatii

Alte activitati

3.7. Total ore de studiu individual

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

3.9. Numarul de credite

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 -

laboratorului

5.2. de desfasurare a seminarului /

Echipamente si materiale specifice desfasurarii
orei in functie de ramura 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
responsabila fata de sdnatatea
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
st regulile de fair-play in activitatile
sportive;

* C3. identifica tipurile
principale de activitati
fizice si beneficiile lor
pentru sanatatea 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

de munca si de viata;

- conservarea si imbunatatirea starii de sandtate, 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 sanatatii sau ca factor
ajutdtor de recuperare functionala;

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

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

- integritate, perseverenta si autocontrol;




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

- contributia eficienta la dezvoltarea unor trasaturi si calitdti 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;

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

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

- perfectionarea unor calitdti i trasdturi moral-volitive si intelectuale, a
simtului estetic §i responsabilitdtii 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 influenteaza calitatea
somnului.

8. Continuturi

8.1. Curs

Metode de predare Observatii

Bibliografie recenta :

8.2. Laborator/ lucrare practica

Metode de predare Observatii

TENIS

LP 1. Notiuni de baza privind regulile de joc, date despre l1h

terenul de joc, racheta si minge.

LP 2. Acomodarea cu suprafata terenului de joc: lh

- variante de mers si alergare cu mingea si racheta
Jocuri de miscare cu mingea si racheta

LP 3. Invitarea tehnicii procedeelor de preparatie a lh

loviturilor din lateral:
a) priza rachetei
b) pozitia corpului
transferul de greutate

LP 4. Invitarea tehnicii procedeelor de preparatie a lh

loviturilor din lateral

a) actiunea trunchiului
b) actiunea picioarelor
Invatarea plasamentului la minge si replasamentului in 1.Verbale:

teren

- explicatia, descrierea,

LP 5. Invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii din convorbirea lh

lateral-lovitura de dreapta (forehandul):

- executie fara minge
a) preparatia specifica
b) lovirea propriu-zisa
¢) finalul loviturii

Invétarea tehnicii jocului de picioare

LP 6. Invitarea tehnicii procedeului de lh




lovire a mingii din lateral- lovitura de dreapta
forehandul):

- executie cu minge cazuta de la profesor
Invitarea tehnicii exercitiilor din scoala alergirii

LP 7. Invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii din
lateral-lovitura de dreapta (forehandul):

- executie cu minge cazuta din mana studentului

Invitarea tehnicii exercitiilor din scoala alergirii

LP 8. Invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii din
lateral — lovitura de dreapta (forehandul):

- executie cu minge lansata din mana de catre profesor
Invitarea tehnicii exercitiilor din scoala alergirii

LP 9. Perfectionarea tehnicii procedeului de lovire a
mingii din lateral — lovitura de dreapta (forehandul) —
retragerea

rachetei

- executie cu minge lansata de profesor de partea opusa a
fileului

Invitarea tehnicii procedeelor de preparatie:

- pozitia de asteptare.

LP 10. invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii
din lateral - lovitura de dreapta (forehandul) - lovitura
propriu-zisa, impactul racheta-minge

- executie cu minge lansata de profesor de partea opusa a
fileului

Invitarea tehnicii procedeelor de preparatie:

- pozitia picioarelor in timpul loviturii.

LP 11. invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii
din lateral din careul de servici si din deplasare - lovitura
de dreapta (forehandul) - finalul loviturii

- executie cu minge lansata din racheta profesorului de
partea opusa a fileului

Perfectionarea tehnicii procedeelor de preparatie:

- pozitia de asteptare si pozitia picioarelor in timpul
loviturii

LP 12. Perfectionarea tehnicii procedeului de lovire a
mingii din lateral de pe fundul terenului - lovitura de
dreapta (forehandul)

- executie cu minge lansata din racheta profesorului de
partea opusa a fileului

- trimiterea mingii in lung de linie

Invitarea tehnicii procedeelor de deplasare: - pasirea

LP 13. Perfectionarea tehnicii procedeului de lovire a
mingii din lateral de pe fundul terenului - lovitura de
dreapta (forehandul)

- executie cu minge lansata din racheta profesorului de
partea opusa a fileului

- trimiterea mingii in diagonala (cros)

Invitarea tehnicii procedeelor de deplasare: startul

2. Nonverbale:
- demonstratia, observatia,
observarea executiei altor
subiecti.

3. Practica:
- exersarea individuala, grupata si
analitica.

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

LP 14. Colocviu
- probe fizice

lh

VOLEI

LP 1. Prezentarea jocului de volei — notiuni generale.
Prezentarea modelului I de joc.

lh




LP 2. Pozitii fundamentale si deplasari in teren la volei .
Scoala mingii (exercitii de acomodare cu mingea de volei

)

LP 3. Lovirea mingii cu doud maini de sus (pasa) —
initiere

LP 4. Lovirea mingii cu doud méini de sus (pasa) — fixare

LP 5. Lovirea mingii cu doud méini de jos (preluarea pe
antebrate) — initiere

LP 6. Lovirea mingii cu doud maini de jos (preluarea pe
antebrate) — fixare

LP 7. Jocuri pregatitoare cu tema: retrimiterea peste plasa
a mingii aruncate din terenul advers, prin lovire cu doua
maini de sus sau de jos; este permisa o cadere a mingii.
Joc 1x1 1n conditiile precizate, cu doua lovituri de fiecare
(pas de control sau auto-preluare de jos si pasare de sus)

LP 8. Jocuri pregatitoare cu tema: retrimiterea peste
plasd a mingii aruncate din terenul advers, prin lovire cu
doud maini de sus sau de jos, cu accent pe deplasarea
pentru interventia la minge si oprirea In pozitie
fundamentala sub traiectoria mingii; este permisa o
cadere a mingii.

LP 9. Trecerea mingii peste plasa cu doud méini si cu o
mana, din saritura.

LP 10. Lovitura de atac — initiere-fixare

LP 11. Blocaj individual — initiere-fixare

LP 12. Organizarea celor 3 lovituri: preluare din minge
aruncata, ridicare, trecerea mingii peste plasa cu o mana
sau cu doud maini din sariturd; este permisa o cadere a
mingii. (cu si fara pas de control).

LP 13. Organizarea celor 3 lovituri: preluare din minge
aruncata, ridicare, trecerea mingii peste plasa cu o mana
sau cu doud mdini din sariturd. (fard cdderea mingii)

demonstratia si explicatia insotite
de comunicare verbala

lh

lh

l1h

lh

lh

lh

lh

lh

l1h

1h

lh

lh

LP 14. Colocviu
Probe fizice

lh

FITNESS

LP 1. Prezentarea fitness-ului — notiuni generale;

LP 2. Reguli de adoptare a posturii corecte in timpul
antrenamentului de fitness si transferul catre activitatile
universitare si ale vietii cotidiene

LP 3. Tipuri de respiratie — respiratia abdominala si
respiratia toracica. Respiratia corecta si coordonarea
respiratiei cu ritmul executiei in timpul efortului specific
exercitiilor de fitness.

LP 4. Tipuri de programe de fitness, obiectivele specifice
si deosebirile dintre ele. Tipuri de efort utilizate n
programele de fitness si substratul energetic aferent.

LP 5. Notiuni de baza privind parametrii efortului —
volum, intensitate, complexitate si relatia dintre acestia.
Notiuni legate de natura si durata pauzelor si relatia
acestora cu parametrii efortului si cu obiectivele specifice
ale programelor de fitness.

LP 6. Structura si continutul sedintelor de antrenament tip
,,Total Body” pentru tonifiere musculara. Prezentarea
mijloacelor specifice folosite in antrenamentele de fitness.

demonstratia si explicatia insotite
de comunicare verbala

lh

lh

lh

lh

lh

lh




LP 7. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand in
principal greutatea corpului propriu

LP 8. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizdnd in
principal greutatea corpului propriu

LP 9. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului utilizdnd in
principal greutatea corpului propriu

LP 10. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizdnd in
principal greutatea corpului propriu

LP 11. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand
mingi de gimnastica, gantere si benzi elastice

LP 12. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand
mingi de gimnastica, gantere si benzi elastice

LP 13. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand
mingi de gimnastica, gantere si benzi elastice

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

LP 14. Colocviu
Probe fizice

lh

BASCHET

LP 1. Invitarea tehnicii fard minge a jocului de baschet -
pozitia fundamentala.

LP 2. Invitarea tehnicii miscarilor de deplasare pe
terenul de baschet.

LP 3. Invitarea exercitiilor specifice privind tehnica
schimbarilor de directie in jocul de baschet.

LP 4. Invitarea tehnicii fard minge a jocului de baschet -
pirueta.

LP 5. Invitarea sariturilor specifice jocului de baschet in
actiuni individuale.

LP 6. Invitarea jocului de picioare si a lucrului de brate
specifice apararii in baschetul 5x5.

LP 7. Invatarea tehnicii cu minge a jocului de baschet.
Tinerea, prinderea si pasarea mingii.

LP 8. Invitarea tehnicii driblingului specific jocului de
baschet.

LP 9. Invitarea opririlor din dribling intr-un singur timp,
specifice actiunilor individuale.

LP 10. invitarea opririlor din dribling in doi timpi,
specifice actiunilor individuale.

LP 11. Invitarea tehnicii pivotarilor in jocul de baschet.

LP 12. invitarea tehnicii aruncirii la cos pe unghi de 45
grade, cu accent pe efectuarea ultimilor doi pasi si
desprinderea corecta pe piciorul de bataie cu ridicarea
genunchiului opus la unghi de 90 de grade si ducerea
corectd a bratului spre cos.

LP 13. Invatarea tehnicii aruncarii la cos pe unghi de 45
grade, cu accent pe efectuarea corecta a inchiderii
aruncdrii din articulatia mainii.

Metode verbale: explicatia;
descrierea; convorbirea;
Metode nonverbale: demonstratia,
observatia, observarea executiei
altor subiecti, materiale
iconografice.

Metoda practica: exersarea
grupatd, separata, analitica

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh




Invitarea tehnicii aruncirilor libere la cos, perpendicular
spre panoul de baschet.

LP 14. Colocviu lh
Probe fizice
iNOT
LP 1. Prelucrarea normelor de siguranta si protectia lh
muncii; prezentarea disciplinei Tnot si a cerintelor acesteia
LP 2. Acomodare cu apa; invatarea respiratiei acvatice lh
LP 3. Exersarea respiratiei acvatice; plutirea si alunecarea lh
pe apa
LP 4. Deprinderea cu mediu acvatic; deprinderea cu lh
echilibru si respiratia in mediu acvatic; invatarea miscarii
de picioare si coordonarea cu respiratia; exersarea pozitiei d o A

. " . emonstratia si explicatia insotite
de plutire cu acce.n.t.pe p021;A1a (Eapulul ' de comunicare verbali
LP 5, 6, 7. Exercitii pentru invatarea procedeului 3h
CRAUL;
LP 8. Exersarea procedeului CRAUL; lh
LP 9. Exersarea procedeului CRAUL; acomodarea cu lh
intrarea in apa
LP 10, 11, 12, 13.. Exercitii pentru perfectionarea 4 h
procedeului craul; acomodarea cu intrarea in apa din
picioare, de pe marginea bazinului
LP 14. Colocviu lh
Probe fizice
FOTBAL
LP 1. Prelucrarea normelor de sigurantd, igiena si lh
protectia muncii; prezentarea disciplinei fotbal si a
cerintelor acesteia
LP 2, 3, 4. Elemente de baza din scoala alergarii si a 3h
sarituril i i demonstratia si explicatia insotite
LP 5. Tehnica de joc fara minge de comunicare verbali lh
LP 6, 7 8. Exercitii de acomodare cu mingea; exercitii 3h
simple de pasare a mingii
LP 9, 10. Deplasarea in teren pentru jocul de aparare; 2h
exercitii simple de pasare a mingii
LP 11, 12,13. Exercitii de pasare a mingii; exercitii 3h
pentru invatarea trasului la poarta
LP 14. Colocviu lh
Probe fizice
HANDBAL
LP 1. Prelucrarea normelor de siguranta, igiena si lh
protectia muncii;
- prezentarea disciplinei handbal si a cerintelor acesteia
LP 2. Invitarea pozitiei fundamentale pentru jocul de atac lh
si apdrare; exercitii de acomodare si deplasare cu mingea
LP 3. Deplasarea in teren pentru jocul de atac; exercitii lh
simple de pasare a mingii
LP 4. Deplasarea in teren pentru jocul de aparare; lh
exercitii simple de pasare a mingii .. e
LP5,6,7,8,9. Exercitii de pasare a mingii demonstratia §1'exphca‘gla 11}so‘g1te 5h

— - — - de comunicare verbala

LP 10. Exercitii pentru invatarea aruncarii la poarta lh




LP 11. Exercitii pentru pasarea mingii in patrundere
succesiva; exercitii sub forma de concurs

LP 12, 13. Exercitii pentru pasarea mingii in patrundere
succesiva;

- exercitii de angajare a jucatorilor la semicerc; joc
bilateral

lh

2h

LP 14. Colocviu
Probe fizice

lh

GIMNASTICA AEROBICA

LP 1. Lectie cu caracter organizatoric; dezvoltare fizica
armonioasa

LP 2. Aecrobic — invatare pasi specifici aerobici si
elemente din gimnastica de baza

LP 3. Aerobic- invatare pasi aerobic si dans; Indemanare
- dezvoltarea capacitatii de coordonare;

LP 4. Aerobic — invatare pasi specifici aerobici si de
dans; elemente din gimnastica aerobica

LP 5. Aerobic — invatare pasi specifici aerobici si dans;
forta - dezvoltarea fortei generale

LP 6. Aecrobic — repetare secvente pasi aerobici specifici
si dans; forta — dezvoltarea musculaturii abdominale

LP 7. Aerobic step — invatare pasi specifici; forta —
dezvoltarea musculaturii trenului inferior

LP 8. Acrobic step — invatare pasi specifici; forta —
dezvoltarea musculaturii trenului superior

LP 9. Aerobic step — invatare pasi specifici; forta —
dezvoltarea musculaturii posterioare

LP 10. Aerobic step - invatare pasi specifici; forta -
dezvoltarea fortei generale

LP 11. Aerobic step — secvente pasi specifici; Suplete —
dezvoltarea mobilitatii articulare si elasticitatii musculare;

LP 12. Suplete — dezvoltarea mobilitatii articulare si
elasticitatii musculare; invatare elemente dificultate
gimnastica aerobica

LP 13. Suplete — dezvoltarea mobilitatii articulare si
elasticitatii musculare; invatare elemente gimnastica
aerobica

Metode verbale: expunerea,
explicatia; descrierea;
convorbirea;

Metode intuitive/nonverbale:
demonstratia; folosirea unor
materiale iconografice si video,
observatia, observarea executiei
altor subiecti
Metoda practica:
exersarea in grup, studiul
individual

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

lh

LP 14. Colocviu
Probe fizice

lh

TAEKWONDO

LP 1. Prelucrarea normelor de etica, igiena si protectia
muncii; prezentarea disciplinei arte martiale - tackwondo
si a cerintelor acesteia

LP 2, 3, 4, 5. Principii generale ale pregétirii in artele
martiale: eticheta in salile de arte martiale, tinuta,
materialele de protectie, incalzirea generala si specifica,
tehnici de autoasigurare si protectie, pozitiilor, garda ,
deplasari, contactului cu adversarul

LP6,7,8,9, 10, 11, 12, 13. invitarea si perfectionarea
procedeelor de atac, aparare i contraatac cu bratele si
membrele inferioare, combinatii simple ale acestea

demonstratia si explicatia insotite
de comunicare verbala

lh

4h

8h

LP 14. Colocviu
Probe fizice

lh
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9. Evaluarea

Tip de activitate | 9.1. Criterii de | 9.2. Metode de evaluare 9.3. Pondere
evaluare din nota finala
9.4. Curs - - -
9.5. Seminar/ Probe fizice - Testarea musculaturii abdominale — nr.
laborator repetari n 30 sec.
- Testarea musculaturii trenului superior:- 40%

flotari — baieti; flotari plan inclinat - fete
- Saritura complexa — 4 timpi — nr. repetéri
in 30 sec

Participare la lectii | Pentru a primi nota, studentul trebuie sa 60%
frecventeze minim 10 lectii pe semestru

9.5.1. Proiect - participarea activd, cu o frecventd de minimum 80%, la
individual (daca | antrenamentele organizate pentru echipa reprezentativa a 100%
existd) universitatii;

- participarea la minimum 80% din orele de sah este obligatorie
pentru studentii care beneficiaza de aceasta recomandare, pe

baza unei adeverinte medicale eliberatd de unitatea medicala 100%
acreditatd in acest sens

Standard minim de performanta

Pentru promovare, studentul trebuie sa fi participat la cel putin 10 lectii pe semestru si sa sustina probele fizice




