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FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de invatdmant superior

Universitatea de Vest din Timisoara

1.2. Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4. Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii / calificarea

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

CONDITIONING

Educatie fizica- curs general, disciplina sportiva COMBAT

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar

2.4. Anul de studii | I+l | 2.5. Semestrul | 1+2 | 2.6. Tipul de evaluare | C | 2.7. Regimul | Obl
disciplinei

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

3.1. Numdr de ore pe saptaméana 2 din care: 3.2 curs 3.3. seminar/laborator | 2

3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | din care: 3.5 curs 3.6. seminar/laborator | 28

Distributia fondului de timp ore

Studiu dupa manual, suport de

curs, bibliografie si notite

Documentare suplimentard 1n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe teren

Pregatire seminarii/laboratoare

, teme, referate, portofolii si eseuri

Examinari

Tutorat

Examinari

Alte activitati ...

3.7. Total ore studiu individual

3.8. Total ore pe semestru 28

3.9. Numar de credite

4. Preconditii (acolo unde e cazul

4.1. de curriculum

e Nu este cazul

4.2. de competente

e Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde e cazul)

5.1. de desfasurarea a cursului .

5.2. de desfasurare ale
seminarului/laboratorului

Sala de sport cu o suprafatd de minim 30 m?
Echipament de sonorizare audio;
Studentii trebuie sa fie echipati cu echipament sportiv;

Telefoane puse pe modul siletios.
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6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale |e C

« C

« C

1:Valorificareainformatiilor,

metodelorsimijloacelorspecificeeducatieifizicesisportului,
invedereaoptimizariistarii de sanatatesi a dezvoltariifizicearmonioase;

2:Utilizareacunostintelor,

metodelorsimijloacelorspecificeeducatieifizicesisportului,
invedereadezvoltariicapacitatilormotrice;

3:Exersareadeprinderilorsi a capacitatilormotriceinfunctie de

capacitateapsiho-motricdindividuala.

Competente transversale |e  Dezvoltarea simtului responsabilitatii;

e C

apacitatea de a prelua initiativa;

e Dezvoltarea capactitatii de autocontrol.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul general al
disciplinei

Cursul are menirea de a favoriza dezvoltarea fizicd armonioasd si
mentinerea unei stari optime de sadndtate prin educarea -calitatilor
motrice si formarea unui sistem de deprinderi si priceperi motrice de
baza, utilitar aplicative si specifice unor ramuri de sport.

7.2. Obiectivele specifice °

O.c.1: Prezentarea efectelor practicarii exercitiului fizic asupra
organismului uman;

O.at. 1: Exprimarea estetica a atitudinii corpolale;

O.ap. 1: Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe;
O.c. 2: Dobandirea de cunostinte specifice sporturilor de combat;
O.at. 2:Relationareaoptimaingrupuridiferite,
preconstituitesauconstituitespontan;

O.ap. 2: Dezvoltareacomponentelorfitnessului (rezistentd cardio
vasculara, rezistentamusculara, forta, mobilitate-suplete,
compozitiecorporald).

O.c. 3: Operarea corecta cu notiunile specifice domeniului;

O.at. 3: Dezvoltarea dorintei de a practica exercitiul fizic ca mijloc de
pretecere a timpului liber

O.ap. 3: Dezvoltarea calitatilor motrice prin participarea la programul
de antrenament.

8. Continuturi*

8.2. Seminar/laborator Metode de predare Observatii
Notiuni de baza, introducere in | Explicatia, Studentii vor avea parte de o
activitatea sportiva. prelegerea. introducere in materie, aducandu-li-se

2o0re. la cunostintd notiuni legate inportanta
O.c1,0.at1,0.ap.1,0.c. 2, 0. practicarii  exercitiului fizic si de
c. 3. terminologie.

Aspecte generale de executie a | Demonstratia, Prezentarea in ansamblu a formei de
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exercitiilor.

2 ore.

O.ap1,0.ap.2,0.c. 2,0.at.
2,0.ap.3,0.at.3,0.c. 3

explicatia,repetitia,
exersarea.

executare a exercitiilor specifice,
explicandu-le pozitiile initiale si finale
ale exercitiilor.

Antrenament specific aerob,
metoda eforturilor pe intervale;
6 ore.

O.ap1,0.ap.2,0.c. 2, 0.at.
2,0.ap.3,0.at.3,0.c.3

Demonstratia,
explicatia, repetitia,
exersarea.

Stundentii organizati in formatie de
lucru, pe patru coloanea , acestia
urmand sa execute exercitiile intr-un
interval de timp, urmand apoi o pauza
de revenire.

Antrenament specific aerob,
metoda repetarilor.

6 ore.

O.ap1,0.ap.2,0.c. 2, 0. at.
2,0.ap.3,0.at.3,0.c. 3

Demonstratia,
explicatia, repetitia,
exersarea.

Stundentii organizati in formatie de
lucru, pe patru coloanea , acestia
urmand sa execute un numar impus de
repetari. Aceasta metoda este destinata
dezvoltarii rezistentei in regim de forta.

Antrenament specific dezvoltarii
rezistentei, metoda
antrenamentului in circuit.

6 ore.

O.ap1,0.ap.2,0.c. 2, 0. at.
2,0.ap.3,0.at.3,0.c. 3

Demonstratia,
explicatia, repetitia,
exersarea.

Tn sala de sport vor fi realizate ateliere
de lucru, formate din 6-9 statii.
Exercitiile vor fi executate sub forma de
circuit.

Antrenament specific dezvoltarii
fortei, metoda pliometrica.

6 ore.

O.ap1,0.ap.2,0.c. 2, 0. at.
2,0.ap.3,0.at.3,0.c. 3

Demonstratia,
explicatia, repetitia,
exersarea.

Dezvoltarea puterii cu ajutorul metodei
pliometrice.

Bibliografie

e Baechle, T., R., (2008) Essentials of strength training and conditioning
e Corbun, J., (2012) Essentialls of personal training, editura Human Kinetics, USA

« Deuster, A. P., (1997) The navy SEAL physical Fitness guide

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

Studentii vor beneficia de pe urma practicarii orelor de educatie fizicd si sport prin maximizarea
calitatii vietii, fapt ce se va rasfrange asupra capacitati de munca, ajutandu-i, astfel, s@ presteze o
munca la standardele ridicate ale angajatorului. Totodata are ca obiectiv prevenirea unor atitudini
corporale deficitare, datorate profesiilor, prin dezvoltarea dorintei de practicare a exercitiului
fizic individual.

10. Evaluare

10.1. Criterii de
evaluare

10.3. Pondere
din nota finala

Tip de activitate 10.2. Metode de evaluare

10.4. Curs
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10.5. Seminar/laborator | Prezenta la lectii | Participarea activa la lectii. Se | 100%
inregistreaza frecventa si implicarea
in cadrul orei de educatie fizicd si
sport.

10.6. Standard minim de performanta

Pentru promovarea acestei materii studentul este obligat sa realizeze un numar minim de 10 prezente la
lectii.

Observatii:

Studentii care nu si-au realizat numarul minim de prezente la lectii vor trebui sa le recupereze in sesiunea
aferentd semestrului. Acestia vor avea dreptul sa participe la sesiunea de recuperari doar dupa ce vor face
dovada achitarii taxei de recuperare.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatuya titularulyi de seminar
1.09.2017

Semnatura dyc lui de departament



