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FIŞA DISCIPLINEI 
	1. Date despre program

	1.1. Instituţia de învăţământ superior
	Universitatea Națională de Știință și Tehnologie POLITEHNICA din București

	1.2. Facultatea
	Facultatea de Inginerie Industrială şi Robotică

	1.3. Departamentul
	Tehnologia Construcţiilor de Maşini

	1.4. Domeniul de studii universitare
	Inginerie Industrială

	1.5. Programul de studii universitare/Calificarea
	Tehnologia Construcțiilor de Mașini

	1.6. Ciclul de studii universitare
	Licenţă

	1.7. Limba de predare
	Română

	1.8. Locația geografică de desfășurare a studiilor
	București


	2. Date despre disciplină

	2.1. Denumirea disciplinei/
	EDUCAȚIE FIZICĂ ȘI SPORT 4

	2.2. Titularul/ii activităților de curs
	SL. Dr. Pricop Adrian

	2.3. Titularul activităților de laborator
	SL. Dr. Pricop Adrian

	2.4. Anul de studiu
	II
	2.5. Semestrul 
	II
	2.6. Tipul de evaluare
	V
	2.7. Statutul disciplinei
	Fac

	2.8 Categoria formativă
	DF
	2.9 Codul disciplinei
	UPB.06.C.04.L.015


	3. Timpul total estimat (ore pe semestru de activităţi didactice)

	3.1. Număr de ore pe săptămână
	1
	
	2
	3.3. seminar/laborator/proiect
	1

	3.4. Total ore din planul de învăţământ
	14
	
	24
	3.6. seminar/laborator/proiect
	14

	Distribuţia fondului de timp
	Ore

	Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platforme de specialitate şi pe teren

Pregătire seminarii/laboratoare/lucrări practice/proiecte, teme, referate
	4

	Tutorat
	0

	Examinări
	8

	Alte activităţi 
	1

	3.7. Total ore studiu individual
	14

	3.8. Total ore pe semestru
	28

	3. 9. Numărul de credite
	2


	4. Precondiţii (acolo unde este cazul)

	4.1. de curriculum
	·  

	4.2. de rezultate ale învățării
	


	5. Condiții necesare pentru desfășurarea optimă a activităților didactice (acolo unde este cazul) 

	5.1. de desfăşurare a cursului 
	· 

	5.2. de desfășurare a seminarului/laboratorului
	· Terenuri de sport, sali de sport dotate cu aparatură și materiale specifice activității


6. Obiectiv general

Scopul prioritar al activităților fizice sistematice este construirea unui potențial biologic optim, pilonul unei stări excelente de sănătate. O structură fizică puternică devine un avantaj direct în plan personal, deoarece maximizează randamentul și calitatea performanțelor profesionale sau sociale viitoare.Din perspectivă motrică, atenția se concentrează pe asimilarea riguroasă, consolidarea și perfecționarea tehnicilor specifice din diferite discipline sportive. În plan postural, exercițiul fizic funcționează ca un scut preventiv eficient. Acesta blochează apariția deficiențelor fizice globale sau segmentare și ghidează dezvoltarea unei atitudini corporale corecte, armonioase și sigure.Pe termen lung, miza majoră rămâne cultivarea unei discipline personale profunde. Aceasta transformă mișcarea într-un obicei zilnic autonom, oferind un instrument ideal pentru recreere, destindere psihică și combatere activă a efectelor nocive ale sedentarismului.
7. Rezultatele învățării 
	Cunoștințe
	      Obiectivul central vizează optimizarea potențialului bio-psiho-social al individului, oferindu-i resursele necesare pentru a răspunde eficient provocărilor socio-profesionale viitoare.Această evoluție este susținută de însușirea și aplicarea practică a unor metode și mijloace verificate în domeniu. Scopul direct este autonomizarea beneficiarilor, astfel încât aceștia să integreze activitățile motrice în rutina zilnică, în mod sistematic, ca instrumente esențiale de recreere și compensare a stresului cotidian.În plus, procesul pune accent pe consolidarea unor stări psiho-comportamentale pozitive. Aceste atitudini constructive sunt transferate direct în viața socială curentă, asigurând o adaptare armonioasă și o interacțiune socială de calitate.

	Abilități
	      Un pilon fundamental al procesului educațional este optimizarea sănătății fizice și psihice, o condiție obligatorie pentru susținerea performanței în activitățile profesionale. Aceasta se realizează prin structurarea unui sistem complex de cunoștințe teoretice și practice — ce include dimensiuni didactice, tehnice, igienice, medicale și organizatorice. Adaptat la cerințele societății moderne, acest bagaj informațional este conceput pentru a fi aplicat direct în viața cotidiană a beneficiarilor.În plan interpersonal, procesul vizează dezvoltarea abilităților de lucru în echipă, formând capacitatea de a răspunde prompt, corect și eficient la solicitări. De asemenea, stimulează deciziile rapide, luate cu prezență de spirit. Comunicarea interactivă devine un instrument cheie în evaluarea problemelor complexe, esențial în activitățile bazate pe cooperare, creativitate și inovare. Astfel, participanții învață nu doar să identifice soluții, ci și să le comunice și să le demonstreze argumentat în cadrul grupului de lucru.Din punct de vedere operațional, accentul este pus pe îndeplinirea eficientă și eficace a tuturor sarcinilor de organizare și desfășurare a activităților sportive. Această competență oferă posibilitatea de a acționa adaptativ în cadre motrice variate, prin valorificarea deprinderilor și a calităților fizice de bază. În final, întreaga dinamică educațională converge spre dezvoltarea capacităților de autocontrol și autodepășire, piloni esențiali ai evoluției personale.

	Responsabilitate și autonomie
	     Procesul de instruire la nivel universitar se axează pe dezvoltarea multilaterală a studenților, având ca prim obiectiv îmbunătățirea complexă a capacității motrice prin stimularea forței, vitezei, rezistenței și a calităților coordinative.Pe plan tehnic, programa urmărește însușirea și consolidarea elementelor și procedeelor de bază specifice atletismului, gimnasticii și jocurilor sportive. Scopul direct este aplicarea eficientă și adaptativă a acestor deprinderi în condiții reale de concurs sau joc. Această componentă practică este dublată de asimilarea noțiunilor teoretice fundamentale din regulamentele unor discipline populare, precum baschetul, voleiul, fotbalul și badmintonul.Din punct de vedere comportamental, un rol major îl reprezintă stimularea interesului studenților pentru mișcare. Se urmărește formarea reflexului de a practica sistematic și independent exercițiul fizic individual sau în echipă cu o frecvență zilnică ori săptămânală. În completarea acestei discipline de viață, procesul educațional pune un accent deosebit pe interiorizarea normelor de igienă sportivă și pe însușirea tehnicilor esențiale de prevenire a accidentelor în timpul efortului.
RA.23. Studentul/absolventul are capacitatea de a manifesta solidaritate în rezolvarea problemelor care afectează comunitatea locală, comunitatea națională sau comunitatea internațională; 

RA.24. Studentul/absolventul are capacitatea de exprimare artistică printr-o gamă variată de mijloace, în concordanță cu abilitățile individuale 

RA. 25. Studentul/absolventul manifestă disciplină în executarea atribuțiilor stabilite – respectarea programului stabilit și a regulilor aplicabile activității

RA.26. Studentul/absolventul conștientizează importanța menținerii sănătății fizice și psihice, a practicării activităților de mișcare în aer liber, precum și a respectării principiilor de igienă și prevenție medicală, ca premise esențiale pentru desfășurarea optimă a activităților profesionale și personale.

RA.27. Studentul/absolventul acționează pentru creșterea competitivității la nivel individual și organizațional, a disciplinei, corectitudinii, onestității, promovarea valorilor specifice unei culturi organizaționale orientate către performanță într-o abordare holistică.


8. Metode de predare
Cadrul inițial este configurat prin intermediul expunerii. Această metodă verbală asigură o prezentare teoretică succintă și riguroasă a tematicii, având ca scop principal generarea unei prime hărți mentale a mișcării în conștiința practicanților.Această bază conceptuală prinde contur prin intermediul demonstrației, pilonul intuitiv prin care se livrează modelul vizual ideal al elementului tehnic vizat. O proiecție vizuală corectă înlătură incertitudinile operaționale și devine un catalizator în fixarea reflexelor motrice automate.Vârful de lance în didactica de specialitate rămâne însă îmbinarea explicațiilor cu demonstrațiile. Formula mixtă orientează strategic atenția cursantului către elementele-cheie și subtilitățile biomecanice ale mișcării, în timp ce execuția practică reflectă transpunerea lor exactă în dinamică

.9. Conținuturi
	9.1. Curs
	Nr. ore

	9.2. Laborator
	

	Nr. crt.
	Conținut
	Nr. ore

	1
	Procesul vizează implementarea programelor de pregătire fizică generală, esențiale pentru o dezvoltare armonioasă. Pe plan practic, se urmărește perfecționarea manevrării mingii în jocurile sportive (baschet, volei, fotbal) și consolidarea execuției corecte în gimnastica aerobică și medicală.
	1

	2
	Dezvoltarea fizică generală este stimulată prin tonifierea sistematică a tuturor grupelor musculare.
	1

	3
	Evaluarea inițială se realizează prin examene somatoscopice și antropometrice specifice. Aceste investigații sunt esențiale pentru definirea și atingerea modelului optim de dezvoltare fizică armonioasă.
	1

	4
	Menţinerea mobilităţii în condiţii de stabilitate articulară cu accent pe articulatiile coloanei vertebrale şi membrelor inferioare
	1

	5
	Verificarea indicilor fiziologici (respiratie, puls) care se modifica in timpul efortului fizic
	1

	6
	Prevenirea şi corectarea atitudinilor deficiente la nivelul coloanei vertebrale
	1

	7
	Prevenirea şi corectarea atitudinilor deficiente la nivelul membrelor inferioare
	1

	8
	Consolidarea reflexului de atitudine corectă a corpului
	1

	9
	Tonifierea musculaturii de postura – exercitii cu obiecte portative
	1

	10
	Creşterea capacităţii funcţionale generale (respiratorie şi circulatorie)
	1

	11
	Prevenirea şi corectarea atitudinilor deficiente la nivelul centurii scapulo-humerale
	1

	12
	Invatarea si consolidarea tehnicilor probelor de control (in aer liber)
	1

	13
	Exercitiul fizic folosit in vederea intaririi sanatatii si dezvoltarii fizice armonioase – regim de viata si activitate
	1

	14
	Verificarea şi aprecierea nivelului de priceperi si deprinderi motrice, prin sustinerea probelor de control
	1

	TOTAL
	14 h

	Bibliografie

[1] Bompa, Tudor, Teoria şi metodica antrenamentului, Edit. Tana, ISBN978-973-1858-08-1

 2008.

[2] Drăgulin, Ileana, Mişcare pentru sănătate psiho-fizică, Edit. Printech, 2004, ISBN 973-652-928-2.

[3]Drăgulin, Ileana, Competitia sportiva, Editura Printech, ISBN 973-718-148-4, 2004.

[4] Colibaba, Evuleţ-Dumitru, Praxiologia şi proiectarea curriculară în educaţie fizică şi sport, Edit. Universitaria, Craiova, 2007.

[5] Cayla, Jean-Luc, Lacrampe, Remy, Manuel practique de l`entrainement, France, Edit. Amphora, 2007, ISBN978-2-85-180-708-3.


	9.3. Seminar
	

	Nr. crt.
	Conținut
	Nr. ore

	
	       Educația fizică și sportivă este o disciplină cu un pronunțat caracter interdisciplinar, contribuind la formarea specialiștilor prin: optimizarea stării de sănătate, prevenirea instalării deficiențelor fizice globale și segmentare, formarea și menținerea atitudinilor corecte ale corpului, stimularea interesului pentru practicarea sistematică și independentă a exercițiilor fizice,  cu scopul de a asigura o stare de sănătate optima, care să sporească eficienţa şi calitatea activităţilor profesionale şi sociale viitoare.
	


	10. Evaluare

	Tip activitate
	10.1. Criterii de evaluare
	10.2. Metode de evaluare
	10.3. Pondere din nota finală

	10.4 Curs
	
	
	

	10.5 Seminar/

Laborator/lucrări practice/proiect
	· Frecventarea orelor de educatie fizica si sport 

· Sustinerea probelor si normelor de control 

· Participare la competitii sportive 


	Evaluare practica
	70%

20%

10%

	10.6. Standard minim de performanţă

	CP1. Sustinerea probelor si normelor de control

CP2. Participarea la cel putin o competitie sportiva 
CT1-4. Participarea la cel putin 50% din orele de aplicatii



	Data completării
	Titular de curs,
	Titular(ii) de aplicații

	08.09.2026
	  
	SL. Dr. Adrian Pricop
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	Data avizării în Departamentul TCM
19.09.2025
	Director Departament Ed. Fizica

 Conf.dr. Răchită Iancu 
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	Data aprobării în Consiliul Facultății (FIIR

24.09.2025
	Decan FIIR

Prof. Dr. Ing. Ec. Cristian DOICIN
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