FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatdmant superior

UNIVERSITATEA “ARTIFEX” DIN BUCURESTI

1.2 Facultatea

FINANTE SI CONTABILITATE

1.3 Departamentul

FINANTE-CONTABILITATE

1.4 Domeniul de studii

CONTABILITATE

1.5 Ciclul de studit

LICENTA

1.6 Programul de studii / Calificarea

CONTABILITATE SI INFORMATICA DE GESTIUNE

1.7 Forma de invatamant

IF (Invitimant cu Frecventi)

1.8 Limba de studiu

Romana

1.9 Anul universitar

2025-2026

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Educatie fizica si sport 1

2.2 Codul disciplinei

01410C1108

2.3 Titularul activitatilor de curs

2.4 Titularul activitatilor de seminar

Lect. univ. dr. GIOSAN Antoanela

2.5Anul| 1 |2.6 Semestrul 1 2.7 Tipulde | V|2.8 Regimul 2.9 Numarul 1
de studiu evaluare disciplinei de credite
(E - examen /' V - (O - obligatorie, ECTS
verificare A - optionala, F-
/ € - colocviu) facultativa)
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe saptdmana 1 | din care: 3.2 curs H H 3.3 seminar / laboratoﬂl 1

3.4 Numarul de sdptamani

14

3.5 Total ore didactice din planul de
invatamadnt

14 | din care: 3.6 curs

3.7 seminar / laborator

[
=

3.8 Studiu individual, din care:

S
o

Studiul dupa notite de curs, suport de curs, manual, carti, bibliografia minimala recomandata

Pregétire pentru seminar/proiect, teme, referate, portofolii si eseuri

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

Pregatire pentru prezentari sau verificari

Pregatire pentru examinarea finala

Examinari

Consultatii

Alte activitati:Competitii sportive

(S ISy ISy JSy JSY Y N 1=

3.9 Total ore studiu individual

11

3.10 Total ore pe semestru (numar de credite ECTS x 25

25 ore)

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum
liceu)

Elemente si structuri de exercitii pentru diferite discipline sportive (studiate la

4.2 de competente
diverse forme

Capacitate de efort fizic, de practicare in timpul liber a exercitiului fizic sub




5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a cursului

5.2 De desfasurare a

seminarului / laboratorului

- Studentii se vor prezenta la seminar in echipament de sport.
Activitatea se va desfasura NUMAI in echipament sportiv adecvat
anotimpului.

« Nu se vor permite intarzierile la seminar

« Este necesard Adeverinta medicald (medic de familie — apt efort fizic
sau medic specialist — inapt efort fizic)

. Sald de gimnastica dotatd cu aparatura de specialitate si materiale
auxiliare/teren de sport

« Nu vor parasi terenul sau sala de sport fara acordul profesorului.

« Materiale didactice specifice

6. Competentele specifice acumulate

Competente
profesional

Competente
transversale

- Identifica probleme
- Respecta angajamente

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general
al disciplinei

Familiarizarea studentilor cu domeniul educatie fizice si sportului, cu
conceptele fundamentale, asigurarea efectelor de compensare asupra activitatii
intelectuale, a tratamentului asupra sedentarismului, stresului si a oboselii

7.2 Rezultatele
invatarii (obiectivele
specifice)

Cunostinte:

R.i.1  Studentul/Absolventul 1intelege deprinderea de
practicare independentd a exercitiilor fizice i a sporturilor
preferate, in scop deconectant;

R.1.2 Studentul/Absolventul este capabil sa evalueze starea
de sanatate, vigoarea fizica, psihica precum si dezvoltarea
corporald armonioasd si a calitatilor motrice prin participarea
la programul de antrenament.

Aptitudini:

R..1 Studentul/Absolventul 1isi analizeaza stdrile psiho-
comportamentale si transpunerea acestora in practica vietii
sociale (fair-play, spirit de echipd, responsabilitate,
perseverenta, hotarare, incredere, stapanire de sine, etc.).
R.1.2 Studentul/Absolventul 1isi evalueaza nivelului general
de motricitate i insusirea elementelor de baza din practica
unor ramuri sportive;

R.1.3 Studentul/Absolventul dobandeste cunostinte specifice
gimnasticii aerobice.

Responsabilitate
si autonomie

R.4.1  Studentul/Absolventul  planifica  sistematic  si
independent exercitii fizice si practica sporturile preferate;
R.1.2  Studentul/Absolventul isi stabileste nivelul general de




unor ramuri sportive.

motricitate si 1si selecteazd elementele de baza din practica

8. Continuturi

8.2 Seminar / laborator Metode de predare / Fond de | Referinte bibliografice
lucru timp
Tema 1- Seminar introductiv. Activitate organizatorica §i 1 ora Bibliografie obligatorie 1-
de cunoastere a experientei Cap.1, pp. 14-22
- Prezentarea cerintelor anterioare a studentilor, a
stabilite pentru disciplina expectantelor studentilor
studiata. fati de activitatea de la
seminar
Tema 2 — Dezvoltare fizica generala. Exercitii de dezvoltare fizica 2 ore Bibliografie obligatorie 1-
R . . generala, complexe de Cap.5, pp. 190-192
- Insusirea capacitatii de exercitii cu partener sau cu https://www.youtube.com
executie a pasilor de baza din | objecte portative /watch?v=Nvb8qsSq4iY
gimnastica aerobica: march, Metoda demonstratiei,
jogging, step — touch, double explicatiei si imitatiei
step — touch, grape — fine, V- | Metoda frontala
step, skip, lunge, jumping — Metoda  jocului si a
jack, knee up, heel up, kick. combinatiilor coregrafice
Tema 3. Dezvoltare fizica generala. Demonstratia si explicatia 2 ore Bibliografie obligatorie 1-
. . insotite de  comunicare Cap.2, pp.42-44
- Structura si continutul verbala. https://www.youtube.co
antrenamentelor de tip HIIT - | Cregterea capacititii de efort m/watch?v=zr08J6wB53Y
»High Intensity Interval si stimularea metabolismului
Training” pentru tonifiere prin alternarea exercitiilor
musculari si diminuarea cu intensitate ridicatd si
tesutului adipos perioade scurte de
recuperare activa, in scopul
reducerii tesutului adipos si
tonifierii musculare
Tema 4. Dezvoltare fizica generala. Demonstratia si explicatia 2 ore Bibliografie obligatorie 1-
. . insotite ~de  comunicare Cap.2, pp. 44-45
- Structura si continutul verbala. Cresterea capacitatii
antrenamentelor de tip HIIT - | 4o cfort i stimularea https://www.youtube.co
»High Intensity Interval metabolismului prin m/watch?v=MOuO8X3 tE
Training” pentru tonifiere alternarea  exercitiilor cu A
musculara si diminuarea intensitate  ridicatd i B
tesutului adipos perioade scurte de
recuperare activa, in scopul
reducerii tesutului adipos si
tonifierii musculare
Tema 5. Dezvoltare fizica generali Demonstratia si explicatia 2 ore Bibliografie obligatorie 1-
. insotite ~de  comunicare -Cap.2, pp. 48-52
- Structura, continutul, verbala. https://www.youtube.co
obiectivele si particularitatile | \ctoda exercitiului repetat m/watch?v=FI51zRzgle4
antrenamentelor de Metoda autocontrolului si
Stretching constientizarii
Tema 6. Rolul exercitiilor statice Explicatia, demonstratia, 2 ore Bibliografie obligatorie 1-

(izometrice) in tonifierea muschilor si
dezvoltarea rezistentei musculare

locale

exercitiul practic, observatia
dirijata

Cap.2, pp. 48-52
https://www.youtube.com
/watch?v=rIn-ZJeq68Q



https://www.youtube.com/watch?v=Nvb8qsSq4iY
https://www.youtube.com/watch?v=Nvb8qsSq4iY
https://www.youtube.com/watch?v=zr08J6wB53Y
https://www.youtube.com/watch?v=zr08J6wB53Y
https://www.youtube.com/watch?v=M0uO8X3_tEA
https://www.youtube.com/watch?v=M0uO8X3_tEA
https://www.youtube.com/watch?v=M0uO8X3_tEA
https://www.youtube.com/watch?v=FI51zRzgIe4
https://www.youtube.com/watch?v=FI51zRzgIe4
https://www.youtube.com/watch?v=rIn-ZJeq68Q
https://www.youtube.com/watch?v=rIn-ZJeq68Q

Tema 7. Dezvoltarea fortei generale. Exercitii cu ingreuieri §i cu 2 ore Bibliografie obligatorie 1-
rezistentd externd Cap.2, pp. 29-38
- Exercitii de alcatuire a unor Metoda exercitiului repetat https://www.youtube.com

programe in care sunt Metoda circuitului /watch?v=7qiB5SK CxCQ
actionate acte si actiuni Metoda jocului https://www.youtube.com
motrice: de tonifiere /watch?v=2ETOSBPD 3
musculara, de dezvoltare a W
mobilitatii articulare si
musculare.

Verificari si aprecieri 1 ora

TOTAL 14 ore

Bibliografie obligatorie:

1. Pop C. L., Hantau C., (2015) Educatie fizica in invatamantul superior economic”, Ed. Pro
Universitaria

Bibliografie suplimentara:

1. Bota, A., (2011) - Activitati motrice de timp liber, Ed. Discobolul, Bucuresti.

2. Gheorghe, D., Sabau, E., (2012) - Atletism. Curs in tehnologie IFR, Ed. Fundatia Romania de Maine,
Bucuresti.

https://www.youtube.com/?gl=RO&hl=ro

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

e Prin dimensiunile lui socio-culturale, sportul universitar oferd o ocazie unica de a cunoaste alti
studenti, de a comunica cu ei, de asumare a unor roluri diferite, de dobandire a unor atitudini
morale, de acceptare a atitudinilor legate de activitate, de trdire a unor emotii mai greu de
resimtit in alte sfere ale vietii, de acceptare a unor elemente pozitive ale stilului de viata de
adaptare la obiectivul propus de a deveni socialmente activi prin performantele celorlalti.
Practicat sub indrumare competentd, dezvolta calitati de vointa ca darzenia, combativitatea,
curajul, initiativa, perseverenta si calitdti morale ca atitudinea fatd de coechipieri, respectul
fatd de adversari, arbitri si spiritul de munca in colectiv si de intrajutorare, toate sub remarca
,Mens sana in corpore sano”.

e In vederea identificdrii unor cai de modernizare §i imbunatitire continud a predarii si a
continutului lucrarilor practice, cu cele mai actuale teme, cadrele didactice participd la
conferinte/intruniri ale comisiilor de specialitate cu teme din domeniul sportului unde sunt
dezbatute aspecte actuale si de perspectivd a domeniului.

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare | 10.3 Pondere
din nota
finala
10.4 Curs
10.5 - notare la seminar (prezentd, | Este prevazuta o verificare 40%
Seminar/laborator activitate) pe parcurs
BAIETI 60%
Flotari 20 in 60 sec
Abdomene 30 in 60 sec
- Evaluarea finala Extensia trunchiului pe
- Studenfii se vor prezenta la | spate 20 in 60 sec



https://www.youtube.com/watch?v=7qiB5K_CxCQ
https://www.youtube.com/watch?v=7qiB5K_CxCQ
https://www.youtube.com/watch?v=2ETOSBPD_3w
https://www.youtube.com/watch?v=2ETOSBPD_3w
https://www.youtube.com/watch?v=2ETOSBPD_3w
https://www.youtube.com/?gl=RO&hl=ro

adecvat anotimpului.

evaluarea finalda 1n echipament de | FETE
sport. Examenul se va desfasura | Flotari banca gimnastica.

NUMAI in echipament sportiv | 10 in 60 sec

Abdomene 20 in 60 sec
Extensia trunchiului pe
spate 10 in 30 sec

10.6 Standard minim de performanta

« Insusirea vocabularului specific disciplinei;

« stdpanirea cunostintelor temelor abordate si efectuarea lucrarilor practice la nivel acceptabil;

« participarea la 1/2 din seminarii;

. obtinerea notei de trecere la verificarile pe parcurs este conditie de promovabilitate.

Data completarii:25.09.2025

Semnatura titularului de curs,

Data avizarii in departament:30.09.2025

Semnatura directorului de departament,
Conf.univ.dr. Catalin Deatcu-Gavril

Data aprobarii in Consiliul facultatii:30.09.2025

Semnatura Decan,
Conf.univ.dr.Andrei Buiga

Semnatura titularului de seminar,
Lect. univ. dr. GIOSAN Antoanela

Avizat,

Responsabil program de studii,
Lect.univ.dr.Florin Coman




