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FISA DISCIPLINEI
(EDUCATIE FIZICA SI SPORT 1)

1. Date despre program

UOC-PO-10 Anexa 3a

1.1 Institutia de invatamant superior

UNIVERSITATEA ,,OVIDIUS” DIN CONSTANTA

1.2 Facultatea

STIINTE APLICATE SI INGINERIE

1.3 Departamentul

CHIMIE SI INGINERIE CHIMICA

1.4 Domeniul de studii

INGINERIE CHIMICA

1.5 Ciclul de studii

LICENTA

1.6 Programul de studii

PRELUCRAREA PETROLULUI SI PETROCHIMIE

1.7 Anul universitar

2026-2027

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

EDUCATIE FIZICA SI SPORT II

2.2 Cod disciplina

PP1216

2.3 Titularul activitatilor de curs

2.4 Titularul activitatilor aplicative  [DAMIAN GEORGE COSMIN

2.5 Anul de studii | 1 2.6 Semestrul | Il 2.7 Tipul de evaluare | V

2.8 Regimul disciplinei

*/**

DC/DOB

* DF —disciplind fundamentald, DS — disciplind de specializare, DC — disciplinG complementard
** DOB —disciplind obligatorie; DOP — disciplind optionald; DFA — Disciplind facultativd

3. Timpul total (ore pe semestru)

3.1 Numar de ore activitati didactice pe

o v A w 1 |dincare: 3.2 curs 3.3 aplicatii*** 1

saptamana

3.4 Total ore activitati didactice pe semestru 14 (din care: 3.5 curs 3.6 aplicatii 14

3.7 Total ore de studiu individual 36
Distributia fondului de timp [ore]
Studiul cartilor, manualelor, suportului de curs,, notitelor, bibliografie minimala 0
recomandata
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 0
teren
Pregatire seminar / laborator / proiect, teme, referate, portofolii si eseuri 30
Pregatire pentru prezentari sau verificari 2
Pregatire pentru examinarea finala 2
Alte activitati: consultatii 2

3.8 Total ore pe semestru 50

3.9 Numarul de credite 2

*** S - seminar; L - laborator; P - proiect

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de rezultate ale invatarii

5. Conditii necesare pentru desfasurarea optima a activitatilor didactice (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a
cursului
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5.2. de desfasurare a
seminarului/laboratorului/
proiectului*

1. Prezentarea adeverintei de la medicul de familie — apt pentru efort
fizic

2. Sa respecte regulamentul de conduita in baza sportiva.

3. Este obligatorie parcurgerea elementelor generale din atletism (scoala
alergarii, sariturii) si gimnasticd (complex de dezvoltare fizica
armonioasa).

4. La inceputul fiecarui semestru din anul | studentii opteaza pentru
practicarea a doua jocuri sportive.

5. La inceputul fiecarui semestru din anul al lI-lea studentii au
posibilitatea si pentru practicarea altor doua jocuri sportive din cele
prezentate de catre cadrul didactic.

*Se alege tipul de aplicatie aferent disciplinei

6. Obiectivele disciplinei

6.1 Obiectivul general al disciplinei

- Favorizarea dezvoltarii fizice armonioase, mentinerea unei
stari optime de sanatate si

formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a
exercitiilor fizice.

6.2 Obiectivele specifice

- Formarea si consolidarea unui sistem de cunostinte practice
si teoretice (igienice, fiziologice, didactice, metodice,
tehnice, organizatorice) in concordanta cu obiectivele cadru
ale invatamantului superior de instruire

-  Formarea convingerilor si deprinderilor de practicare
independenta a exercitiilor fizice si sporturilor preferate, in
scop igienic, deconectant si de educare sportivda a
studentilor (educatie fizica si sportiva permanenta);

- Ridicarea nivelului de pregatire fizica si sportivda a
studentilor in vederea imbunatatirii conditiei fizice si a
cresterii performantelor acestora in viata de zi cu zi, dar si
cu aplicabilitate Tn activitatile specifice viitoarei meserii.

- Cresterea nivelului de pregatire fizica (calitati si deprinderi
motrice) Tn vederea Tmbunatatirii conditiei fizice a
studentilor, cu aplicabilitate in activitatile specifice viitoarei
meserii.

Modelarea  stdrilor  psiho-socio-comportamentale  si
transpunerea acestora in practica vietii sociale (fair-play,
spirit de echipa, responsabilitate, perseverenta, incredere,
stapanire de sine);

7. Rezultatele invatarii

v

Cunostinte

Studentul/ absolventul cunoaste principiile fundamentale ale activitatii fizice si
impactul acesteia asupra sanatatii si performantei cognitive.
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Studentul/ absolventul aplica tehnici de antrenament pentru dezvoltarea rezistentei,
fortei, mobilitatii si coordonarii. Dezvoltarea unor strategii pentru mentinerea unui stil
de viata activ si sanatos pe termen lung.

Aptitudini

Studentul/ absolventul respecta principiile unei vieti active si sanatoase, asumandu-si
resposabilitatea pentru propia conditie fizica. Participarea activa la activitati sportive si
de echipa, dezvoltand spiritul de colaborare si fair-play-ul.

Responsabilitate
si autonomie

8. Continuturi

Metode de Numar ore

8.1 Curs
u predare alocate

Bibliografie
[1]
[2]

8.2 Aplicatii (seminar/laborator/proiect)* Metode de Numar ore

*Se alege tipul de aplicatie aferent disciplinei predare alocate

Atletism:

1. Scoala alergarii;

2. Deprinderea de alergare de viteza

3. Deprinderea de alergare de rezistenta

4. Scoala sariturii

5. Plurisalturi de pe loc

6. Forta

7. Suplete

Fotbal:

1. Pasa cu latul.

2. Preluarea mingii.

3.Conducerea mingii (driblingul).

4. Sutul la poarta cu siretul plin.

5. Sutul la poarta cu ristul exterior

6. Lovirea mingii cu capul

7. Repunerea mingii din aruncare de la margine (aut).

Explicatia,
demonstratia,
exersarea,
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Baschet:

1. Deplasarea in teren

2. Pasrea mingii de la piept cu doua maini.

3. Aruncarea la cos de pe loc

4. Aruncarea la cos cu o mana

5. Aruncarea la cos cu doua maini

6. Aruncarea la cos din dribling

7. Depasirea adversarului. (fentele)

Handbal:

1.Pozitia fundamentala si deplasarea in teren
2.Pasarea mingii de pe loc

3.Pasarea mingii din alergare

4.Aruncarea la poarta din saritura
5.Aruncarea la poarta dn alergare
6.Driblingul

7.Aruncarea la poarta cu pas adaugat si pas incrucisat
Volei:

1. Pozitia fundamentala si deplasarea in teren
2.Serviciul de jos din fata;

3.Serviciul de sus din fata;

4.Lovitura de atac procedeul drept, pe directia elanului
5.Lovitura de atacprocedeulintors

6. Preluarea din serviciu

7. Blocajulul individual

Badminton:

1. Deplasareainteren

2. Serviciul

3. Lovitura backhand simpla

4. Lovitura backhand peste cap (overhead)

5. Lovitura forehand smash

6. Clear de aparare, clear de atac.

. Drop lent (normal)

~N
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Lectia practica 7. Probe de control.

Joc bilateral: handbal/badminton/fotbal/baschet/volei
Evaluarea conditiei fizice

1. Alergare de rezistenta — baietii minim 12min; fetele
minim 8min;

2. Numarul maxim de genuflexiuni — baietii minim 30; fetele

minim 20;
3. Numarul maxim de flotari - baietii minim 20; fetele
minim 10- cu sprijin pe genunchi; 2

(Fetele vor executa flotarile din sprijin pe genunchi
(genunchii Tndoiti si atingand solul), cu mainile pe sol si in
afara umerilor si cu spatele drept. Baietii vor executa
flotarile, cu mainile pe sol si in afara umerilor si cu spatele si
picioarele drepte (intinse) fara sa atinga solul. Pentru ambele
sexe, bratele se vor indoi la aproximativ 90 de grade, iar
pieptul aproape va atinge solul.)

Joc bilateral

Bibliografie

Damian, M., 2002, Gimanstica de baza, Edit. Ovidius University Press, Constanta.

Ene-Voiculescu, C., Badminton- note de curs, Constanta

Gevat, C., Larion, A., 2003, “Lectii de atletism”, Edit. Ovidius University Press, Constanta.

Negrea, V., (2008),Baschet, caiet de lucrari practice, FEFS; Rizescu, C., 2000, Handbal, Edit. Ovidius
University Press, Constanta.

Rizescu, C., Cazan, F., Georgescu, A., 2009, Handbal. indrumar metodic, Edit. Valinex, Chisin3u,
Rizescu, C., 2005, Handbal — curs de specializare, Edit. Ovidius University Press, Constanta.
Stanculescu, G., Melenco, I., 2003, Teoria jocului de fotbal, Edit. Ovidius University Press,
Constanta.

Voinea, F., (2017), Fundamentele stiintifice ale jocului de volei. Note de curs, Constanta.

9. Evaluare

9.3 Pondere din

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare 9.2 Metode de evaluare o
nota finala

9.4 Curs
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Stabilirea notei finale
a. promovarea probelor si normelor de 80%;
control Tn aer liber si in sald ce vizeaza
calitatile motrice, deprinderile motrice si
unul din jocurile sportive (baschet, fotbal, Verificarepractica
handbal, volei - performantd realizata si
progres realizat). 20%;
b. participarea la cel putin o competitie
sportiva organizata in cadrul universitatii.

9.5 Aplicatii*

9.6 Standard minim de performanta / Conditii de promovare
e Prezentd de minim 80% la lp-uri;
e Participarea la cel putin o competitie sportiva organizata in cadrul facultatii/universitatii;
e Efectuarea a minim 20 genuflexiuni fete si 30 genuflexiuni baieti;
e Efectuarea a minim 10 flotari fete si 20 flotari baieti;
e Alergare de rezistenta in tempo moderat (8 minute fetele si 12 minute baietii);
e Demonstrarea unui procedeu tehnic de atac sau de aparare invatat pe parcursul
semestrului din disciplinele sportive parcurse;
Titularul de disciplina poate adapta evaluarea studentilor in functie de caracteristicile si

particularitatile lor.
*Se alege tipul de aplicatie aferent disciplinei (Seminar/Laborator/Proiect)

Data completarii, Titular activitatilor de curs, Titular aplicatii,
25.09.2026 Nume/Prenume /Semnatura Nume/Prenume /Semnatura
DAMIAN GEORGE COSMIN

Data avizarii in Departament, Director de Departament,
01.10.2026 Nume/Prenume /Semnatura
Prof.univ.dr. Dobrinas Simona

Decan,
Nume/Prenume /Semnatura

Conf.dr. Popescu Viorica



