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1. Date despre program
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FISA DISCIPLINEI

1.1. Institutia de invatamant superior

Universitatea de Vest

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

Educatie fizica — curs general

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Asist.

2.4. Anul de studii | I+11 | 2.5. Semestrul

1+2 | 2.6. Tipul de evaluare | C | 2.7.Regimul disciplinei | Ob

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activititilor 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 in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate/pe teren
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri
Examinari 2
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 o Nu este cazul
4.2. de competente * Nu este cazul
5. Conditii (acolo unde e cazul
5.1. de desfasurarea a cursului |
52. de  desfagsurare a | e Tnaer liber (stadion, teren variat);
seminarului / laboratorului e Telefoanele lasate in geanta;
e Echipament sportiv  obligatoriu si  adaptat conditiilor
meteorologice;
6. Competente specifice acumulate
Competente e Cl: Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice
profesionale educatiei fizice si sportului, in vederea optimizarii stirii de sanatate si a
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dezvoltarii fizice armonioase;

e (C2: Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei
fizice si sportului, in vederea dezvoltarii capacitatilor motrice;

e (C3: Exersarea deprinderilor si a capacitatilor motrice in functie de
capacitatea psiho-motrica individuala.

Competente e Dezvoltarea simtului responsabilitatii;

transversale o Capacitatea de a prelua initiativa;

o Dezvoltarea capactitatii de autocontrol.

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul o
general al disciplinei

Cursul are menirea de a favoriza dezvoltarea fizicd armonioasd si mentinerea
unei stari optime de sanatate prin educarea calitatilor motrice si formarea unui
sistem de deprinderi si priceperi motrice de baza, utilitar aplicative si specifice
unor ramuri de sport.
O.c.1: Prezentarea efectelor practicarii jogging-ului asupra organismului
uman;
e O.at. 1: Exprimarea estetica a atitudinii corpolale;

7.2. Obiectivele o
specifice

e 0O.ap. 1: Utilizarea deprinderilor motrice in actiuni motrice complexe;

e O.c. 2: Dobéandirea de cunostinte specifice jogging-ului;

e O.at. 2: Relationarea optima 1n grupuri diferite, preconstituite sau constituite
spontan;

e O.ap. 2: Dezvoltarea componentelor fitnessului (rezistenta cardio vasculara,
rezistentd musculara, fortd, mobilitate-suplete, compozitie corporald).

e 0O.c. 3: Operarea corecta cu notiunile specifice domeniului;

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

e 0O.ap. 3: Dezvoltarea calitatilor motrice prin participarea la programul de
antrenament.

8. Continuturi*
8.2. Seminar/laborator

Metode de predare Observatii

Notiuni de baza legate de | Explicatia, prelegerea.

echipamentul de alergare, Tn

Studentii vor fi informati in legaturd cu
echipamentul necesar jogging-ului;

functie de anotimp si teren.

2 ore
O.c1,0.at1, O.ap. 1.

Adaptarea acestuia in functie de teren si
conditiile meteo;

Importanta respiratiei in timpul alergarii;
Efectele jogging-ului asupra organismului.

Notiuni elementare din scoala
alergarii (alergare cu joc de
glezne, alergare cu genunchii
sus, cu pendularea gambelor
spre inapoi).

Explicatia,
exersarea.

demosntratia,

Studentii vor Invata notiunile de baza specifice
scolii elergarii.

Studentii asezati in doud coloane acestia vor
executa exercitiile pe o lungime de 25m
(alergare cu joc de glezne, alergare cu
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4 ore pendularea gambelor spre inapoi si spre
O.ap1,0.ap.20.c.20.at 2, O.ap. Tnainte, alergare cu genunchii ridicati, alergare
3,0.at.3,0.c.3.

cu pas addugat, alegare cu pas incrucisat).
Scoala alergarii, pasul alergator | Explicatia, demosntratia, [ Stundetii vor avea de alergat distante de 400m
de semifond si fond, dezvoltarea | €X€rsarea. cu o intensitate uniformd pe tot parcursul
capacitatii aerobe prin metoda alergarii.

efortului continuu si uniform.

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

Scoala alergarii, pasul alergator | Explicatia, demosntratia, [ Alergarea unei distante specificate cu cresterea

de semifond si fond, dezvoltarea | €X€rsarea. tempoului de alergare. Studentii vor alterna, pe
capacitatii aerobe prin metoda toatd durata alergarii, viteza de deplasare. EX.
fartlek. 100 m tempo 2/4, 100m 3/4, 50m 4/4.

6 ore

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

3,0.at. 3,0.c. 3.

Scoala alergarii, pasul alergator, | Explicatia, demosntratia, | Studentii vor efectua alergare Tntr-un tempo

dezvoltarea capacititii aerobe | €X€rsarea. ridicat, pe o distantd precizatd, urméand apoi o
prin metoda intervalelor. pauzd de revenire, care poate fi pasivd sau
6 ore activa (mers).

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

3,0.at.3,0.c. 3.

Scoala alergarii, pasul alergator | Explicatia, demosntratia, | Stundetii vor avea de efectuat o alergare pe o
de semifond si fond, dezvoltarea | EX€rsarea. distantd precizati intr-un tempo impus (ex.
capacitatii aerobe prin metoda 400m in tempo de 3/4).

efortului continuu cu tempo
variat impus.

6 ore

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

Bibliografie
e Alexe, D.I., Alexe, C., L., (2011) Jogging de la A la Z, volumul I, Editura PIM, Iasi;
e Alexe, D, L., Alexe, C.,1., (2012) Jogging de la A la Z, volumul II, Editura PIM, Iasi.
e Rosato, F., (2011) — Walking and jogging for health and wellness, USA;

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 fizica si sport prin maximizarea
calitdtii vietii, fapt ce se va rasfrange asupra capacititi de munca, ajutandu-i, astfel, sd presteze o
munca la standardele ridicate ale angajatorului. Totodatd are ca obiectiv prevenirea unor atitudini
corporale deficitare, datorate profesiilor, prin dezvoltarea dorintei de practicare a exercitiului
fizic individual.

10. Evaluare
| Tipdeactivitate | 10.1. Criterii de | 10.2. Metode de evaluare | 10.3. Pondere |
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evaluare din nota finala

10.4. Curs

10.5. Seminar/laborator | Prezenta la lectii | Participarea activa la lectii. Se
inregistreazd frecventa si implicarea
in cadrul orei de educatie fizica 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
aferenta 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 Semnatura titularului de seminar
1.09.2017 4 — é -

Semnatura directozy ) de departament

/



