UNTIVLRSITATLA Ministerul Educatiei si Cercetarii
LI laN BLaGA Universitatea “Lucian Blaga” din Sibiu

HN SHEIL

Facultatea de Stiinte

1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
Anul universitar 2025 — 2026

1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

1.2. Facultatea

Stiinte

1.3. Departament

Departamentul de Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studiu

Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii’

Licenta

1.6. Specializarea

Educatie Fizica si Sportiva

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Activitati motrice de timp liber Cod FSTI.MFE.EFS.L.DS.5.1002.E-4.1

2.2. Titular activitati de curs

Lector univ.dr. Savu Olimpiu

2.3. Titular activitati practice

Lector univ.dr. Savu Olimpiu

2.4. An de studiu® 3

|2.5. Semestrul® | 5 [2.6. Tipul de evaluare® | Examen

2.7. Regimul disciplinei®

O |2.8. Categoria formativa a disciplinei® DS

3. Timpul total estimat

3.1. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — numar de ore pe saptaméana

3.1.a.Curs 3.1.b. Seminar

3.1.c. Laborator 3.1.d. Proiect 3.1.e Alte Total

1 -

- - 2 3

3.2. Extinderea disciplinei in planul de invatamant — total ore din planul de invatamant

3.2.a.Curs 3.2.b. Seminar

3.2.c. Laborator 3.2.d. Proiect 3.2.e Alte Total”

14 -

- - 28 42

Distributia fondului de timp pentru studiu individual® Nr. ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 14

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 14

Pregatire seminarii/laboratoare, teme,

referate, portofolii si eseuri 16

Tutoriat®

Examinari'™

3.3. Total ore alocate studiului individual'' (NOSlsem) 58

3.4. Total ore din Planul de invatamant (NOADser) 42

3.5. Total ore pe semestru'? (NOADsem + NOSlsem) 100

3.6. Nrore/ECTS

20

3.7. Numar de credite'®
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4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. Discipline necesar a fi promovate

- . Nu este cazul
anterior (de curriculum) “

4.2. Competente Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. De desfasurare a cursului' Videoproiector, platforme on-line

5.2. De desfasurare a activitatilor

practice (lab/sem/pr/alte) 16 ULBS

Tabla, videoproiector, flipchart, materiale didactice specifice, baza sportiva a

6. Rezultate ale invégérii17

Numarul de credite alocat disciplinei: 4

Rezultatele Tnvatarii Repartizare
. . credite pe
’:r; Cunostinte Aptitudini Resgﬂ?;?gr'mzte ¥ rezultatele
) invatarii
Cunoasterea priincipilor de baza Capacitatea de a demonstra si Pregatirea riguroasa si
pentru organizarea si desfagurarea |explica corect tehnica exercitiilor de|corecta a lectiilor practice,
Ri 1 activitatilor sportive in timpul liber  |baza din Tnot si de a aplica metode |monitorizarea atenta a 2
eficiente de predare adaptate progresului si adaptarea
nivelului elevilor din invatamantul |independenta a metodelor
primar si gimnazial. de predare
Consolidarea deprinderilor specifice |Studentul va demonstra Asumarea responsabilitati
activitatilor corporale recomandate |capacitatea de cunoastere a pentru indeplinirea in
pentru realizarea odihnei active metodelor utilizate Tn ora de conditii de eficienta si
Ri 2 educatie fizica, din ciclul primar, eficacitate a sarcinilor de 2
gimnazial pentru practicarea lucru pentru organizarea i
independenta a exercitiului fizic desfagurarea activitatilor
sportive Tn timpul liber

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

7.1. Obiectivul Insusirea cunostintelor teoretice si metodice necesare formarii la elevi a obisnuintei de
general practicare independenta a exercitiilor fizice si a sporturilor;
Consolidarea deprinderilor specifice activitatilor corporale recomandate pentru realizarea
7.2. Obiectivele odihnei active.
specifice Cunoasterea motivatiilor care stau la baza participarii constiente si active la activitati fizice de
timp liber.
8. Continuturi
Curs Nr. ore
Curs 1 Obiectivele cursului si modalitatile de realizare a acestora. Expunere, exemplificare, 1
Programele scolare la disciplina educatie fizica. Concordanta | utilizare videoproiector, discutii
dintre obiectivele cursului gi acestea. cu studentii
Curs 2 Competentele si atributiile profesorului de educatie fizica prin | Expunere,exemplificare, discutii 1
prisma educatiei permanente. cu studentii
Modalitati de valorificare a formelor de organizare a
procesului instructiv — educativ specific educatiei fizice si
sportului Tn scoala.
Curs 3 Precizarile teoriei si metodicii educatiei fizice si sportului Expunere,exemplificare, discultii 1
referitor la practicarea independenta a activitatilor motrice cu studentii
Cunostintele de specialitate, metodica transmiterii lor in
educatia fizica scolara.
Curs 4 Procedura pentru evitarea accidentelor la orele de educatie Expunere, exemplificare, discutii 1
fizica de pe bazele sportive. cu studentii
Conditiile de organizare a taberelor, excursiilor, expeditiilor si
a altor activitati de timp liber In sistemul de invatamant
preuniversitar.
Curs 5 Cerintele si modalitatile de realizare a obiectivului: stimularea | Expunere, exemplificare, discutii 1
si mentinerea constanta a interesului pentru practicarea cu studentii
independenta a exercitiilor fizice si sporturilor.
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Curs 6 Factorii care influienteaza participarea la sport si recreare Expunere,exemplificare, discutii 1
fizica. cu studentii
Curs 7 Sanatatea, conditia fizica si exercitjul fizic. Expunere,gxempllflcare, discufii 1
cu studentii
Curs 8 Testarea conditiei fizice Expunere,"exemplificare, discutii 1
cu studentii
Curs 9 Conditiile pe care trebuie sa le indeplineasca efortul pentru Expunere, exemplificare, discutii 1
a actiona favorabil asupra sanatafji. cu studentii
Exercitiul fizic si adaptarile functionale ale organismului
Curs 10 Programe de activitate fizica in sportul pentru sanatate Expunere,gxempllflcare, discutii 1
cu studentii
Curs 11 Metode de antrenare a sistemelor organismului generatoare Expunere,exemplificare, discutii 1
de energie. cu studentii
Curs 12 Practicarea exercitiilor fizice in familie. Expunere,"exempllflcare, discuti 1
cu studentii
Curs 13 | Femeile, recrearea fizica si sportul. Expunere, exemplificare, discutii 1
Copilul mic si nevoia de migcare cu studentii
Curs 14 | Obiectivele cursului si modalitatile de realizare a acestora. Expunere, exemplificare, discutii
Programele scolare la disciplina educatie fizica. Concordanta | cu studentii 1
dintre obiectivele cursului si acestea.
Total ore curs: 14
Seminar/Laborator Nr. ore
Sem 1 Invétarea si exersarea intinderilor musculare si ligamentare | Expunere, exemplificare, utilizare
voluntare. videoproiector, discutii cu studentii 2
Aplicarea testului de 2 km.
Sem 2 Tnvatarea si exersarea complexelor de exercitji specifice Expunere,exemplificare, utilizare
gimnasticii de angrenare, gimnasticii igienice. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 3 Aplicarea testului EUROFIT la copii, tineri si adultj. Expunere,exemplificare, utilizare 2
videoproiector, discutii cu studentii
Sem 4 Exersarea intinderilor musculare si ligamentare Expunere,exemplificare, utilizare
recomandate persoanelor adulte in diferite situatii din videoproiector, discutii cu studentii
programul zilnic si Tnainte sau dupa practicarea jocurilor de 2
volei, bascht, fotbal etc.
Sem 5 Exersarea controlului respiratiei pentru concentrarea Expunere,exemplificare, utilizare
atentiei si pentru calmarea emotjilor. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 6 Alcatuirea si exersarea complexelor de exercitii pentru Expunere,exemplificare, utilizare
dezvoltarea fizicd armonioasa recomandate elevilor din videoproiector, discutii cu studentii 2
ciclul gimnazial.
Sem7 Exersarea elementelor “cheia” specifice structurilor motrice | Expunere,exemplificare, utilizare
din fotbal, volei, baschet, handbal si atletism. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 8 Exersarea elementelor “cheia” specufice elementelor Expunere,exemplificare, utilizare
acrobatice la sol si sariturilor la aparatele de gimnastica. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 9 Exersarea diferitelor structuri motrice pe muzica Expunere,exemplificare, utilizare
recomandate elevilor si adultjlor. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 10 Alcatuirea si exersarea parcursurilor aplicative si a Expunere,exemplificare, utilizare
stafetelor sub forma de intrecere pentru dezvoltarea videoproiector, discutii cu studentii 2
motricitatii elevilor.
Sem 11 Alcatuirea si exersarea diferitelor trasee de antrenament Expunere,exemplificare, utilizare
pentru imbunatititrea conditiei fizice a personelor adulte. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 12 Alcatuirea si exersarea diferitelor trasee de antrenament Expunere,exemplificare, utilizare
pentru Tmbunétatitrea conditiei fizice a personelor adulte. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 13 | Alcatuirea si exersarea diferitelor seturi de exercitii pentru Expunere,exemplificare, utilizare
dezvoltarea fortei musculare la persoane adulte. videoproiector, discutii cu studentii 2
Sem 14 Alcatuirea si exersarea diferitelor seturi de exercitii pentru Expunere,exemplificare, utilizare
dezvoltarea fortei musculare la persoane adulte. videoproiector, discutii cu studentii 2
Total ore seminar/laborator 28
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9. Bibliografie

9.1. Referinte Nan, |, D., Activitatile motrice in timpul liber, Editura Universitatii ,Lucian Blaga”, 2014,
bibliografice Céarstea, G. Teoria si metodica educatjei fizice si sportului, Editura AN-DA, Bucuresti, 2000.
recomandate

. Epuran, M., Elemente de psihosociologia activitatilor corporale — sporturi, jocuri -, Editura

9.2. tl;\’_g.ermtef. Renaisance, Bucuresti, 2005;

ibliogratice Scarlat, E., Scarlat, M., B., Educatje fizica si sport, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti,
suplimentare 2003

10. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului18

Se realizeaza prin contacte periodice cu acestia in vederea analizei problemei. Disciplina corespunde standardelor
generale ale domeniului; continutul disciplinei este coroborat cu cerintele Ministerului Educatiei, Inspectoratul Scolar
Judetean.

11. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Ponderea n Obs.**
nota finala

Lucrare scrisa cu
Curs Examen final. subiecte teoretice si 70 %
aplicatii./ Online

Media notelor acordate
Seminar Activitate Seminar pentru activitatea la 30%
lucrari practice. / Online

Standard minim de performanta

Insusirea n proportie de 50 % a cunostintelor practice si teoretice aferente disciplinei . Nota 5

Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu CES (persoane cu dizabilitati si persoane cu
potential inalt), in functie de tipul si gradul acestora, la nivelul tuturor elementelor curriculare (competente,
obiective, continuturi, metode de predare, evaluare alternativa), pentru a asigura sanse echitabile in pregatirea
academica a tuturor studentilor, acordéand atentie sporita nevoilor individuale de invatare.

Data completarii: 15/09 /2025
Data avizarii in Departament: 01/10/2025
Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnatura
Titular disciplina Lector univ. dr. Savu Olimpiu
Responsabil . o
program de studii Conf. univ. dr. Hadsmasan loan
Director Departament Lector univ. dr. loan Tausan
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L/centa / Master

214 pentru licenta, 1-2 pentru master

1-8 pentru //centa 1-3 pentru master

Examen colocviu sau VP A/R — din planul de invatdmant

Reg/m disciplind: O=Disciplina obligatorie; A= D/SC/pI/na optionald; U=Facultativa
% Categoria formativd: S=Specialitate; F=Fundamentald; C=Complementard; I=Asistats integral; P=Asistatd partial;
N=Neasistata
7 Este egal cu 14 sdptamani x numadrul de ore de la punctul 3.1 (similar pentru 3.2.a.b.c.d.e.)

L/n//Ie de mai jos se refera la studiul individual; totalul se completeaza la punctul 3.37.

/ntre 7 si 14 ore

/ntre 2 si 6 ore

Suma valorilor de pe liniile anterioare, care se refera la studiul individual.

% Suma (3.5.) dintre numarul de ore de activitate didactica directd (NOAD) si numaérul de ore de studiu individual (NOSI)
trebUIe sé fie egald cu numarul de credite alocat disciplinei (punctul 3.7) x nr. ore pe credit (3.6.)

3 Numérul de credit se calculeaza dupéa formula urmétoare si se rotunjeste la valori vecine intregi (fie prin micsorare fie
prin majorare

NOCpSpD x C; + NOApSpD x C,4

Nr.credite = x 30 credit
T et = O CPSAP x Cp + TOAPSAP X C, creatte

Unde:
- NOCpSpD = Numar ore curs/saptaméana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- NOApSpD = Numar ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana/disciplina pentru care se calculeaza creditele
- TOCpSdP = Numar total ore curs/saptamana din plan
- TOApSdP = Numar total ore aplicatii (sem./lab./pro.)/saptamana din plan
- Cc/Ca = Coeficienti curs/aplicatii calculate conform tabelului

Coeficienti Curs Aplicatii (S/L/P)
Licenta 2 1

Master 2,5 1,5

Licenta Ib. straina 2,5 1,25

1 Se mentioneaza disciplinele obligatoriu a fi promovate anterior sau echivalente
Tabla wdeoprOIector flipchart, materiale didactice specifice, platforme on-line etc.
Tehn/ca de calcul, pachete software, standuri experimentale, platforme on-line eftc.
” Rezultatele invatarii se vor mentiona in functie de standardele specifice ale Comisiilor de specialitate ARACIS
(https://www.aracis. ro/qh/dur//)
18 Titluri de capitole si paragrafe
19 Expunere, prelegere, prezentare la tabld a problematicii studiate, utilizare videoproiector, discutii cu studentii (pentru
fiecare capitol, daca este cazul)
20 Discutii, dezbateri, prezentare si/sau analizé de lucrari, rezolvare de exercitii si probleme
21 Demonstratie practica, exercitiu, experiment
22 Studiu de caz, demonstratie, exercifiu, analiza erorilor etc.
23 Legatura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii
24 CPE — conditioneazé participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen, CEF - conditioneazé
evaluarea finala; N/A — nu se aplica
25 Se va preciza numarul de teste si saptadmanile in care vor fi sustinute.
26 Cercuri stiintifice, concursuri profesionale etc.
27 Se particularizeaza la specificul disciplinei standardul minim de performanta din grila de competente a programului de
studii, daca este cazul.
18 Legétura cu alte discipline, utilitatea disciplinei pe piata muncii
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