1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatdmant superior

Universitatea Transilvania din Brasov

1.2 Facultatea

Alimentatie si Turism

1.3 Departamentul

Ingineria si Managementul Alimentatiei si Turismului

1.4 Domeniul de studii de licenta”

Inginerie si Management

1.5 Ciclul de studii?

Licenta

1.6 Programul de studii/ Calificarea

Inginerie si management in industria turismului/Inginer

2. Date despre disciplind

2.1 Denumirea disciplinei

Ed fizica si sport |

2.2 Titularul activitdtilor de curs

2.3 Titularul activitdtilor de seminar

Lector dr. Andreea-Corina CATANESCU

2.4 Anul de II' | 2.5Semestrul | IV | 2.6 Tipul de evaluare | A/R | 2.7 Regimul | Continut® DC
studiu disciplinei Obligativitate® | DI

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe saptdmana 1 din care: 3.2 curs - 3.3 seminar 1
3.4 Total ore din planul de invdtamant | 14 din care: 3.5 curs - 3.6 seminar 14
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite -
Documentare suplimentard in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren -
Pregdtire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii si eseuri 7
Tutoriat 4
Examindri -
Alte activitati -

3.7 Total ore de studiu individual

11

3.8 Total ore pe semestru

25

3.9 Numarul de credite®

4, Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum

Parcurgerea disciplinei DFG - Dezvoltare fizicd armonioasa

4.2 de competente

Exprimarea abilitatilor si deprinderi specifice disciplinei DFG

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

5.2 de desfasurare a seminarului

Sala de sport, Colina Universitatii

6. Competente specifice acumulate (conform grilei de competente din planul de invatdmant)

Competente profesionale |
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Competente transversale

Ct.1. Lucreaza in echipe, urmdreste viziunea organizatiei, demonstreaza
abilitati organizatorice.

R.1.1.1. Absolventul IMIT este capabil si lucreze cu incredere in cadrul unui
grup, fiecare facandu-si partea lui in serviciul intregului.

R.1.1.2. Absolventul IMIT este capabil s coordoneze si s& ii directioneze pe
ceilalti catre un scop comun, adesea intr-un grup sau echipa.

R1.1.3. Absolventul IMIT este capabil si organizeze informatii, obiecte si
resurse prin metode sistematice si in conformitate cu anumite
standarde si asigura gestionarea sarcinii.

R.I.1.4. Absolventul IMIT este capabil s& construiascd o relatie de incredere
reciprocd, respect si cooperare intre membrii aceleiasi echipe.

Ct.3. Gestioneazd evolutia personald, dd dovada de dorintd de nvdtare, isi
asuma responsabilitatea.

R.1.3.1. Absolventul IMIT este capabil si identifice propriile competente
pentru a avansa in viata profesionald si privata.

R.1.3.2. Absolventul IMIT este capabil s& evidentieze atitudine pozitiva fatd de
cerinte noi si provocatoare care pot fi satisfacute doar prin invatare
pe tot parcursul vietii

R.1.3.3. Absolventul IMIT este capabil s3 identifice solutii alternative pentru a
lua decizii.

R.1.3.4. Absolventul IMIT este capabil si accepte responsabilitatea Si
rdspunderea pentru propriile decizii si actiuni profesionale sau
pentru cele delegate altora.

R.J. 3.5. Absolventul IMIT este capabil s& demonstreze onestitate,
integritate si credibilitate la locul de munca.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din competentele specifice acumulate)

7.1 Obiectivul general al disciplinei

o (resterea nivelului conditiei fizice generale, si formarea unor deprinderi de
includere a activitatii sportive in regimul zilnic de viata.

o Explicarea mecanismelor motricitatii generale si a mijloacelor specifice
disciplinei educatie fizica.

7.2 Obiectivele specifice

e Formarea capacitatii de a alcatui un program de exercitii fizice adaptate
nevoilor individuale.

e Dobandirea unor cunostinte si formarea unor deprinderi de practicare la
nivel acceptabil, a unor discipline sportive

8. Continuturi

8.2 Seminar Metode de predare- Numar de ore | Observatii
invdtare

Complex de exercitii pentru dezvoltarea echilibrului si | Conversatia, explicatia, 2
coordonarii. exersarea, demonstratia.
Complex de exercitii cardio (Jumping — Jacks, alergare | Conversatia, explicatia, 2
cu genunchii sus pe loc, plansa, mountain climber, | exersarea, demonstratia
squat side kick, etc.).
Complex de exercitii cu stepper (diferite tipuri de | Conversatia, explicatia, 2
sarituri: pe doua picioare sus - jos, sarituri alternative, | exersarea, demonstratia
mentineri in diferite pozitii, etc).
Complex de exerciti pe mingi de fitball (pentru | Conversatia, explicatia, 2
dezvoltarea  musculaturii  abdominale, si  a | exersarea, demonstratia
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musculaturii spatelui.

5. Complex de exercitii pentru tonifierea musculaturii la | Conversatia, explicatia, 2
nivelul intregului corp. exersarea, demonstratia

6. Complex de stretching combinate cu TRX pentru | Conversatia, explicatia, 2
tonifierea intregului organism — trenul superior si | exersarea, demonstratia
inferior.

7. Complex de exercitii cu gantere mici pentru tonifierea | Conversatia, explicatia, 2
musculaturii bratelor. exersarea, demonstratia

Bibliografia

1. Aldrich, M., (2011), Pilates — Fortd flexibilitate forma fizicd, Editura Niculescu, Bucuresti

Anderson B., (2007), Stretching oriunde si oricand, Edit. Niculescu Bucuresti

Hidi lozsef (2007), Fitness Edit. Didacticd si Pedagogicd, Bucuresti

Karter K., (2009), ,Cum sa ardti bine in doar sase saptdmani”, Edit.Teora Bucuresti

Niculescu M., Mateescu A., Cretu M., Trdild H., (2006), Bazele stiintifice si aplicative ale pregatirii musculare,
Edit. Universitaria Craiova

6. Rodriquez ], (2007), Metoda Pilates Edit. Teora SRL, Bucuresti

B WN

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptdrile reprezentantilor comunitatilor epistemice, ale asociatilor
profesionale si ale angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Sportul are un impact pozitiv asupra performantei si bunastarii la locul de muncd, imbundtatind atat starea de sanatate
fizica, cat si cea psihica.

10. Evaluare

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

10.5 Seminar Aplicatii practice 100%

10.6 Standard minim de performanta

o Deprinderiin a participa la un joc de baschet. Prezenta obligatorie la cinci lucrari practice

Prezenta Fisa de disciplind a fost avizata in sedinta de Consiliu de departament din data de 12.09.2024 si aprobata in
sedinta de Consiliu al facultatii din data de 12.09.2024

Prof.dr.ing. Vasile PADUREANU, Conf.dr.ing. Cristina-Maria CANJA,
Decan Director de departament

Lector dr. Andreea-Corina CATAN ESCU,
Titular de seminar

Nota:
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"Domeniul de studii - se alege una din variantele: Licentd/ Masterat/ Doctorat (se completeazd conform cu
Nomenclatorul domeniilor si al specializarilor/ programelor de studii universitare in vigoare);

2 Ciclul de studii - se alege una din variantele: Licentd/ Masterat/ Doctorat;

* Regimul disciplinei (continut) - se alege una din variantele: DF (disciplind fundamentald)/ DD (disciplind din domeniu)/
DS (disciplind de specialitate)/ DC (disciplind complementara) - pentru nivelul de licenta; DAP (disciplina de
aprofundare)/ DSI (disciplind de sintezd)/ DCA (disciplind de cunoastere avansatd) - pentru nivelul de masterat;

“' Regimul disciplinei (obligativitate) - se alege una din variantele: DI (disciplind obligatorie)/ DO (disciplind optionald)/
DFac (disciplina facultativd);

* Un credit este echivalent cu 25 de ore de studiu (activitdti didactice si studiu individual).
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