
FIŞA DISCIPLINEI EDUCAȚIE FIZICĂ I, an II, sem 1

1. Date despre program
1.1 Ins�tuţia de învăţământ 
superior

UNIVERSITATEA „OVIDIUS” DIN CONSTANŢA

1.2 Facultatea PSIHOLOGIE ȘI ȘTIINȚELE EDUCAȚIEI
1.3 Departamentul PSIHOLOGIE, ASISTENȚĂ SOCIALĂ ȘI ȘTIINȚE ALE EDUCAȚIEI
1.4 Domeniul de studii ȘTIINȚE SOCIALE
1.5 Ciclul de studii LICENȚĂ
1.6 Programul de studii PSIHOPEDAGOGIE SPECIALĂ
1.7 Anul universitar 2023-2024

2. Date despre disciplină 
2.1 Denumirea disciplinei EDUCAȚIE FIZICĂ I
2.2 Cod disciplină PPS2109
2.3 Titularul ac�vităţilor de curs -
2.4 Titularul ac�vităților aplica�ve Prof. Efs Botea Carmen
2.5 Anul de 
studiu

II 2.6 
Semestrul

3 2.7 Tipul de 
evaluare

C 2.8 Regimul 
disciplinei

DC/DI

3. Timpul total es'mat 
3.1 Număr de ore ac�vităţi directe pe 
săptămână

1 din care: 3.2 
curs

- 3.3 aplicații 1

3.4 Total ore ac�vități directe pe semestru 14 din care: 3.5 
curs

- 3.6 aplicații 14

3.7 Total ore de studiu individual 11
Distribuţia fondului de �mp ore

Studiul după manual, suport de curs, bibliograAe şi no�ţe 0
Documentare suplimentară în bibliotecă, pe plaCormele electronice de specialitate şi pe 
teren

4

Pregă�re seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii şi eseuri 4
Tutoriat 0
Examinări 1
Alte ac�vităţi..................................... 2

3.8 Total ore pesemestru 25
3.9 Numărul de credite 1

4. Precondiţii (acolo unde este cazul)
4.1 de curriculum -
4.2 de competenţe -

5. Condiţii (acolo unde este cazul)
5.1 de desfăşurare a 
cursului

-

5.2 de desfăşurare a 
seminarului/ 
laboratorului

1. Prezentarea adeverinţei de la medicul de familie – apt pentru efort fizic

2. Să respecte regulamentul de conduită în baza sportivă. 

3. Este obligatorie parcurgerea elementelor generale din atletism (şcoala alergării,

săriturii) şi gimnastică (complex de dezvoltare fizică armonioasă).

4. La începutul fiecărui semestru din anul I studen ii optează pentru practicarea aț

două jocuri sportive.

5. La începutul fiecărui semestru din anul al II-lea, studen ii au posibilitatea iț ș

pentru practicarea altor două jocuri sportive din cele prezentate de către cadrul

didactic.



6. Competenţe speci-ce acumulate
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e •Operarea cu concept fundamentale în domeniul psihopedagogie specială 

•Proiectarea i realizarea unui demers de cercetare în psihopedagogia specialăș  

•Evaluarea critică a situaţiilor problematice şi a soluţiilor posibile în psihopedagogia specială 

•Evaluarea psihopedagogică a individului, grupului şi organizaţiei 

•Proiectarea şi realizarea intervenţiilor educative-compensator-terapeutice

•Relaţionarea şi comunicarea interpersonală specifica domeniului psihopedagogiei speciale
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• Exercitarea sarcinilor profesionale conform principiilor deontologice specific în exercitarea profesiei 

• Aplicarea tehnicilor de muncă eficientă în echipă multidisciplinară pe diverse paliere ierarhice

• Autoevaluarea nevoilor de formare continua în vederea adaptării competenţelor profesionale la 

dinamica contextului social

7. Obiec'vele disciplinei (reieşind din grila competenţelor speciAce acumulate)
7.1 Obiec�vul general al 
disciplinei

Favorizarea dezvoltării Azice armonioase,  menţinerea  unei  stări

op�me  de  sănătate

şiformarea capacităţii de prac�care sistema�că şi independentă a

exerciţiilor Azice.

7.2 Obiec�vele speciAce -  Realizarea unei instruiri prac�ce şi metodice individuale în scopul
perfecţionării  posibilităţilor  de  demonstrare  prac�că  a  tuturor
sarcinilor şi mijloacelor din şcoala alergării, săriturii şi aruncării;
-     Formarea  convingerilor  şi  deprinderilor  de  prac�care
independentă  a  exerciţiilor  Azice  şi  sporturilor  preferate,  în  scop
igienic, deconectant şi  de educare spor�vă a studenţilor (educaţie
Azică şi spor�vă permanentă); 
-  Ridicarea nivelului de pregă�re Azică şi spor�vă a studenţilor în
vederea  îmbunătăţirii  condiţiei  Azice  şi  a  creşterii  performanţelor
acestora în probele cuprinse în programa de studiu.
-   Modelarea stărilor psiho-socio-comportamentale şi transpunerea
acestora  în  prac�ca  vieţii  sociale  (fair-play,  spirit  de  echipă,
responsabilitate, perseverenţă, încredere, stăpânire de sine).

8. Conţinuturi
8.1 Curs Metode de predare Număr ore alocate
8.2 Aplicaţii (seminar/ laborator/ proiect) Metode de predare Număr ore alocate
Lecţia prac�că 1. Dezvoltare Azică armonioasă
- pregă�rea organismului pentru efort
- toniAere musculară generală
- exerciţii de mobilitate şi stretching

Explicație
Demonstrație

Exersare
Joc

1

Lecţia prac�că 2. Baschet:
1. Deplasarea în teren

2. Pasrea mingiei de la piept cu două mâini.
3. Aruncarea la coş de peloc

4. Aruncarea la coşcu o mână

1

Lecţia prac�că 3. Baschet:
1. Aruncarea la coş cu două mâini

2. Aruncarea la coş din dribling

3. Depăşirea adversarului. (fentele)
4. Joc

1

Lecţia prac�că 4. Dezvoltare tren inferior
- pregă�rea organismului pentru efort
- dezvoltarea musculaturii trenului inferior 
- exerciţii de mobilitate şi stretching

1

Lecţia prac�că 5. Nutriție 1



- macro- și micronutrienți
- vitamine și minerale
-  organizarea  unei  farfurii  op�me din  punct  de
vedere al necesarului caloric zilnic
Lecţia prac�că 6. Dezvoltare Azică armonioasă
- pregă�rea organismului pentru efort
-  dezvoltarea  forţei  musculare  prin  mjloace
izometrice 
- exerciţii de mobilitate şi stretching

1

Lecţia prac�că 7. Psihologie spor�vă
- mo�vația în prac�carea exercițiilor Azice
- rolul încrederii în sine
-  perseverența  și  ambiția  în  vederea îndeplinirii
obiec�velor propuse

1

Lecţia prac�că 8. Dezvoltare Azică armonioasă
- pregă�rea organismului pentru efort
-  dezvoltarea  forţei,  mobilităţii  şi  supleţei
musculare prin antrenament “Yoga”/stretching

1

Lecţia prac�că 9. Dezvoltare Azică armonioasă
- pregă�rea organismului pentru efort
-  dezvoltarea  forţei,  mobilităţii  şi  supleţei
musculare prin antrenament “Tabata”
- exerciţii de mobilitate şi stretching

1

Lecţia prac�că 10. Dezvoltare Azică armonioasă
- pregă�rea organismului pentru efort
-  dezvoltarea  rezistenței,  mobilităţii  şi  supleţei
musculare prin antrenament “Zumba” 
- exerciţii de mobilitateşi stretching

1

Lecţia prac�că 11.Volei:

1. Poziţia fundamental şi deplasarea în teren

2.Serviciul de jos din faţă;
3.Serviciul de sus din faţă;

4.Lovitura  de  atac  procedeul  drept,  pe  direcţia
elanului

1

Lecţia prac�că 12. Volei:

1.Loviturade atac procedeul întors

2. Preluarea din serviciu
3. Blocajul individual

4. Joc

1

Lecţia prac�că 13. Discuție cu un campion
- discuție cu Cătălin Chirilă,  campion mondial și
european de Seniori la Kanoe, masculin, în kanoe
simplu , 2023

1

Lecţia prac'că 14. Probe de control. 1

Bibliogra-e

1. Benoist,  C.,  Stretching  pour  le  spor�f,  Ed.
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3. Damian, M., Gimnas�că aerobică pentru studenţi,
Ed. Ovidius Univerity Press, Constanţa, 2005

4. Ene-Voiculescu, C., Educaţia Azică în învăţămţntul
superior,  Ed.  Ovidius Univerity  Press,  Constanţa,



2007 
5. Gevat, C., Larion, A., Popa, C.,  Teoria şi prac�ca

atle�smului,  Ed.  Ovidius  Univerity  Press,
Constanţa, 2003

6. Gidu, D.V., Jocuri de animaţie – metode şi tehnici,
Ed. Universitaria, Craiova, 2018.

7. Melenco,  I.,  Musculaţie  –  caiet  de  studiu
individual, Ed. Ovidius Univerity Press, Constanţa,
2011

8. Menkhin,  Yu.V.,  Gimnas�că  care  îmbunătățește
sănătatea: teorie și metodologie: manual, Rostov-
on-Don, 2002,  384 p.

9. Teodor,  D.,  Fitness,  Ed.  Ovidius  Univerity  Press,
Constanţa, 2017

10. Vader, S. Pilates de la A la Z, Rostov-on-Don, 2007,
320 p.

11. Voinea,  F.,  Op�mizarea  pregă�rii  musculare  în
voleiul de performanţă, Ed. Universitaria, Craiova,
2020. hVps://top4Atness.ro/pg/tabata-
antrenament-pentru-femei-barba�-si-incepatori

9.  Coroborarea  conţinuturilor  disciplinei  cu  aşteptările  reprezentanţilor  comunităţii,  asociaţilor
profesionale şi angajatori reprezenta'vi din domeniul aferent programului
Conţinutul disciplinei este  în concordanţă cu conţinutul disciplinei  din alte centre universitare din  ţară  şi din

strainătate.  Conţinutul disciplinei a fost elaborat  în conformitate cu cerinţele unităţilor economice de stat sau

private,  unităţilor  de  învăţământ  şi  cercetare  care  au  drept  obiectiv  creşterea  calităţii  serviciilor  oferite.  Prin

informaţiile teoretice  şi  aplicaţiile practice pe care le furnizează,  disciplina  Educa ie fizică i  sport,  dezvoltăț ș

studentului capacitatea de a- i îmbunătă i condi ia fizică i de a- i dezvolta un stil de via ă sănătos, centrat peș ț ț ș ș ț

generarea de performan ă la locul de muncă.ț

10. Evaluare
Tip ac�vitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere

din nota Anală
10.4 Curs - - -

10.5 Aplicaţii - Par�cipare aac�vă la 
lucrările prac�ce;

- Crea�vitatea;
- Conş�inciozitatea;

Originalitatea.

VeriAcare prac�că 70%

VeriAcare prac�că 5%

VeriAcare prac�că 15%

Punctaj oAciu 10%

10.6 Standard minim de performanţă
 Îndeplinirea frecvenţei regulamentare la ore (80% prezenţă obligatorie).
 Prezentarea pe parcursul semestrului a unui complex de exerciții pe o temă dată de cadrul 

didac�c �tular: 
o EX. – prezentaţi un complex de exercițiiîn scopul dezvoltării musculaturii abdominale.

Data completării,                                Titular ac�vități de curs,                                Titular aplicații,
22.09.2023                                        Nume/Prenume/Semnătură              Nume/Prenume/Semnătură

                  Prof. Efs. Botea Carmen

Data avizării în departament                                                                 Director de Departament
29.09.2023 Lector univ. dr. Mariana Floricica Călin

Decan,Prof. univ. dr. Mircea Adrian Marica
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