Universitatea de Vest

1. Date despre program
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FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de invatdmant superior

Universitatea de Vest

1.2. Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul

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

Educatie fizica — curs general — disciplina sportiva Tnot

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Conf. Univ. Dr. Banias Petru; Lect. Univ. Dr. Résadean
Marcel; Asist. Univ. Drd. Arseni Nada Alexandra

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

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 suplimentara 1n biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe teren

Pregitire 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

4.2. de competente

5. Conditii (acolo unde e cazul)

5.1. de desfasurarea a cursului

5.2. de desfasurare a seminarului/laboratorului e Bazin inot;

e Echipament sportiv (cascd, costum de baie/ slip, slapi, prosop) ;
e Adeverinta medicala ( medic de familie — apt pentru efort fizic,
fara boli de piele);

6. Competente specifice acumulate
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Competente profesionale e C1: Valorificarea informatiilor, metodelor, si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului In vederea optimizarii starii de sanatate si
a dezvoltarii fizice armonioase;

e (2: Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice
educatiei fizice si sportului In vederea dezvoltarii capacitatilor
motrice;

e (3: Exersarea deprinderilor si a capacitatilor motrice in functie de

capacitatea psiho-motrica individuala.

Dezvoltarea simtului responsabilitatii;

Capacitatea de a prelua initiativa;

e Dezvoltarea capacitatii de autocontrol.

Competente transversale .

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

7.1. Obiectivul e Cursul are menirea de a favoriza dezvoltarea fizicd armonioasd, de a mentine
general al un nivel optim al starii de sanatate prin educarea calitatilor motrice si
disciplinei favorizarea unui sistem de deprinderi si priceperi motrice de baza, utilitar-

aplicative si specifice unor ramuri de sport.

7.2. Obiectivele o
specifice o
exercitiilor fizice;

spontan;

petrecere al timpului liber;

antrenament.

0.C.1: Prezentarea efectelor practicarii inotului asupra organismului uman;
0O.At.1: Formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a

e O.Ap.1:Utilizarea deprinderilor motrice 1n actiuni motrice complexe;
e 0.C.2: Dobandirea de cunostinte specifice inotului;
e (O.At.2: Relationarea optima in grupuri diferite preconstituite sau constituite

e 0O.Ap.2: Dezvoltarea componentelor fitness-ului (rezistentd, cardiovasculara,
rezistentd musculara, forta, mobilitate-suplete, compozitie corporald).

e 0.C.3: Operarea cu notiunile specifice domeniului;

e O.At.3: Dezvoltarea dorintei de a practica exercitiul fizic ca mijloc de

e O.Ap.3: Dezvoltarea calitdtilor motrice prin participarea la programul de

8. Continuturi*

8.2. Seminar/laborator Metode de predare Observatii

Invitarea respiratiei acvatice, plutirea si alunecarea; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Invitarea miscirii de picioare craul, spate; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Consolidarea migcarii de picioare craul, spate; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Invitarea miscirii de brate craul,spate; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Consolidarea miscarii de brate craul,spate; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Invitarea respiratiei laterale in procedeul craul; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Invitarea coordondrii globale in procedeul craul; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Invitarea coordonirii globale in procedeul spate Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Consolidarea procedeelor craul, spate; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Invitarea miscarii de picioare bras; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
Invitarea coordonarii intre miscarea de picioare bras si | Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
respiratie;

Invitarea coordonirii globale in procedeul bras; Explicare, demonstrare, exersare 2 ore
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Consolidarea procedeelor craul, spate, bras; | Explicare, demonstrare, exersare | 2 ore
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Muresan E., (2000). Inot. Sinteza, Editura Fundatiei Romania de Maine;
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Temele propuse reusesc sa formeze studentilor notiuni de baza pe care le pot folosi cu succes in
practicarea Tnotului de masa sau ca metoda de relaxare si combatere a stresului.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere
evaluare din nota finala
10.4. Curs
10.5. Seminar/laborator Prezenta la lectii Numarul de prezente 80%
Parcurgerea diferitelor Examen practic 20%
distante prin Tnot

10.6. Standard minim de performanta
Minimum 10 prezente la lectii
Baieti — parcurgerea unei distante de 400 m prin Tnot continuu (16 lungimi de bazin — 25 m).
Fete - parcurgerea unei distante de 300 m prin Inot continuu (12 lungimi de bazin — 25m).

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
1.09.2017 [L —

Semnatura dirj?) ui de departament

/



