1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea de Vest

1.2 Facultatea

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

Master Fitness si performanta motrica

1.6 Programul de studii / Calificarea

Profesor 1n invatamantul primar —cod C.O.R 234101,

Profesor 1n invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909

Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod C.O.R 226910
Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1 Denumire disciplina

Activitati motrice: aerobic &jogging

2.2 Titular activitati de curs

Conf. Univ. Dr. Petracovschi Simona

2.3 Titular activitati de seminar

2.4 Titular activititi de laborator/lucrari

Conf. Univ. Dr. Petracovschi Simona

2.5 Anul de studiu | 1 | 2.6 Semestrul

1 [.7 Tipul de evaluare | x |2.8 Regimul disciplinei | Ob

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

3.1 Numiir de ore pe siptimani 42 din care ore curs | 2 seminar laborator 2
3.2. Numar ore pe semestru 56 din care orecurs | 28 | seminar laborator 28
3.3.Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 26
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe teren 20
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 120
Tutoriat -
Examinari -

Alte actiVItati.........ooeiiie i

3.4 Total ore studiu individual

166

3.5 Total ore pe semestru !

216

3.6 Numairul de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum ° Nu este cazul

4.2 de competente o Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

e Sala de curs echipati cu videoproiector

e Prezenta obligatorie conform regulamentului
universitar si a scutirilor de frecventa

e Telefoanele trebuie puse pe modul silentios

! Numadrul total de ore nu trebuie sa depaseasca valoarea (Numdr credite) x 27 ore




5.2 de desfasurare a seminarului o

5.3 de desfasurare a laboratorului

Sala sportiva echipata cu sistem de sonorizare
Prezenta obligatorie confor regulamentului universitar
Telefoanele puse pe modul silentios

o

Competentele specifice acumulate

Competente profesionale

C.1 -Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientarea
interdisciplinara

C.2 -Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare cu accent
interdisciplinar

C.3 -Evaluarea cresterii gi dezvoltarii fizice si a calititii motricitdtii  potrivit
cerintelor/obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea
independenta a exercitiului fizic

C.4 -Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive,
pe grupe de varsta

C.5 -Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

Competente
transversale

Ct.1 -Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite varste
si niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si
deontologie personala

Ct.2 -indeplinirea in conditii de eficienti si eficacitate a conditiilor de lucru pentru
organizarea si desfasurarea activitatilor sportive

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

7.1 Obiectivul general al | o

disciplinei

Dezvoltarea unor competente specifice de conducere a claselor de aerobic
dance si step in domeniul fitnessului sau in domeniul educatiei fizice scolare.

7.2 Obiectivele specifice

0.c.1.1. Cunoasterea, intelegerea si practicarea diferitelor tipuri de aerobic.

O.apt.1.2 Alcatuirea coregrafiilor pentru diferitele programe de aerobic;

O.at.1.3 Conducerea claselor de aerobic

0.c.2.1 Cunoasterea diferitelor metode specifice de alcatuire a unei coregrafii

O.apt.2.2 Comunicarea cu grupul de practicanti prin intermediul activitatilor

motrice de tip aerobic; cueing-ul

O.at.2.3 Animarea grupului de practicanti

e 0. c.3.1 Cunoasterea structurii lectiei de aerobic 1n functie de tipul ei

e 0.apt.3.2. Dozarea efortului adecvat tipologiei lectiei si a practicantilor (sex,
varsta, pregatire fizica, abilitati, dizabilitati, etc).

e 0.at.3.3 Alegerea si adaptarea muzicii specifice

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
1.Caracteristicile efortului Prelegerea. 1. Cum se clasifica efortul?
fizic intalnit in aerobic si 2. Ce este efortul de tip cardio?
jogging. Tipurile de efort 3. De ce este important sd masuram pulsul?
fizic. Parametrii efortului 4. Care este rolul pulsului in realizarea diferitelor
fizic. Metode de masurare: obiective (slabire, tonifiere, dezvoltarea rezistentei)?
Pulsmetrul. Testarea efortului
fizic. (2 ore) (O.c.1.1) Referinte:

1.Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de curs.
2.Metodele de dezvoltare ale | Prelegerea. Care sunt metodele de dezvoltare a rezistentei?
rezistentei cu aplicatie la lectia Cum se caracterizeaza metoda eforului continuu?
de aerobic si jogging. Metoda Care sunt caracteristicile metodei efortului variat?




efortului continuu si uniform.
Metoda efortului continuu si
variat. Metoda intervalului.
Fartlek. (2 ore) (O.c.1.1)

Cum se poate aplica aceasta metoda la lectia de
aerobic?

Cum se poate aplica metoda intervalului la lectia de
aerobic?

Referinte:

Buiac D. (1983), Rezistenta in sport, Editura Sport-
Turism, Bucuresti.

Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de curs

3.Metode de dezvoltare ale Prelegerea. Cum se clasifica forta?
fortei cu aplicatie la lectia de Care sunt caracteristicile metodei cicuitului?
aerobic si jogging. Tipurile de Cum s epoate aplica metoda circuitului 1n lectia de
contractie musculard. Metoda aerobic?
halterofilului. Metoda Cum se caracterizeaza metoda pliometrica?
circuitului. Pliometria. Care sunt caracteristicile exercitiilor izometrice?
Izometria. (2 ore) (O.c.1.1)
Referinte:
Tudor V, (2007(, Forta-aptitudine motrica, Editura
Bern.
4.Tipologia si structura Prelegerea. Care este rolul Incalzirii?
sedintei de aerobic. Warm-up, Cat timp trebuie sa dureze incalzirea?
Cool down- obiective si Prin ce mijloace se poate realiza incélzirea la lectia
mijloace de realizare. Partea de aerobic?
fundamentala: Block-ul de 32 Ce este block-ul in aerobic?
de timpi. (2 ore) (O.c.3.1) Care este rolul blockului?
Referinte:
Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de curs
5.Acompaniamentul muzical. | Prelegerea. Ce este beat-ul? Dar masterbeatul?
BPM-ul. Alegerea melodiilor. Cum se adapteaza BPM-ul in functie de obiectivele
(2 ore) (O.c.2.1) (O.at.3.3) si tipul lectiei de aerobic?
Ce este ritmul?
Ce este tempoul?
Cum se numara la lectia de aerobic?
Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de
curs
6.Metode didactice de Prelegerea. Care sunt caracteristicile metodei liniare?
alcatuire ale unei coregrafii. (2 Care sunt caracetristicile metodei block?
ore) (0.c.2.1). Care sunt caracteristicile metodei piramidale?
Care sunt caracteristicile metodei stratificate?
Care sunt caracteristicile metodei prin insertie/
extractie?
Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de
curs
7.Metode de comunicare Prelegerea Care sunt principalele semne prin care se comunica

verbale si non verbale.
Cueingul. (2 ore) (0.c.2.2)

pasii la lectia de aerobic?
Cum trebuie sa se pozitioneze intructorul in fata
colectivului?

Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de




curs

8.Echipamentul necesar. Prelegerea Care sunt caracteristicile exercitiilor cu mingea
Materiale (greutati, bara, bobat?
elastice, saculeti, minge bobat, Care sunt caracteristicile exercitiilor cu greutati?
bosu, cercul magic, bastoane, Care sunt caracteristicile exercitiilor cu benzi
foam roller). (6 ore) (O.c.1.1) elastice?
Care sunt caracteristicile exercitiilor cu bastonul?
Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de
curs
9.Aerobic step. Caracteristici. | Prelegerea Care sunt caracteristicile lectiei de aerobic step?
Pasi de baza. Variatii de pasi. Care sunt principalele indicatii care trebuie
(0.c.2.1) respectate?
Cum se alcatuieste coregrafia in step aerobic?
Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de
curs
10.Strechingul. Metode, Prelegerea Ce este stretchingul?
exercitii. (2 ore) (O.c.1.1) Care sunt exercitiile prin care se realizeaza?
Care sunt principalele caracteristici ale
stretchingului?
Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de
curs
11.Respiratia. Metode de Prelegerea Care sunt tipurile de respiratie?
relaxare. Antrenamentul Cum se realizeaza ele?
psihoton. Antrenamentul Care sunt caracteristicile antrenamentului psihoton?
autogen. (2 ore) (O.c.1.1) Care sunt caracteristicile antrenamentului autogen?
Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de
curs
12.Perspective si limite ale Prelegerea Care sunt limitele relatiei instructor-client?
meseriei de instructor sportiv Cum se indruma/ ajuta clientul/clienta la lectia de
aerobic. Institutiile formatoare aerobic?
la nivel national si mondial. Care sunt caracteristicile comunicarii non-
Etica si deontologie. (2 ore) verbale/atingerilor?
(O.c.1.1)
Referinte:
1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note de
curs
13.Trecerea in revista a Prelegerea

principalelor teme.
Recapitulare (2 ore)
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8.2 Seminar

Metode de predare

Observatii

8.3 Laborator

1.Low Impact
Aerobics: Modern
Dance aerobic. Pasii
de baza. Metoda
liniara. (2 ore)
(OC.apt.1.2)

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.

1. Fiecare grupa de studenti va
alcatui un grup de 10 exercitii
folosind metoda liniara.

1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
de curs

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru isi va asuma rolul de
lider.

2.LIA: Latino Dance
aerobic. Pasii de baza
si variatii de pasi.
Metoda block. (2
ore) (O.at.1.2)

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.

1. Fiecare grupa de studenti va
alcatui un block de 32 de timpi
folosind metoda block.

2. Toate blockurile vor fi legate
intr-o coregrafie.

1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
de curs

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta block-ul
construit. Fiecare membru isi va asuma rolul
de lider.

3.High Impact
Aerobics: Cardio
Dance. Metoda
layer-upon layer. (2
ore) (O.apt.1.2,
O.at.1.3, O.apt.2.2.

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.

1. Fiecare grupa de studenti va
alcatui un block folosind
metoda layer-upon-layer.

2. Toate block-urile vor fii legate

1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
de curs

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta block-ul
alcatuit. Fiecare membru isi va asuma rolul de

0.at.2.3) intr-o coregrafie. lider.
4.Hi-Lo Impact Metoda exersarii. Metoda brain- 1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
Aerobics. Metoda storming. de curs

drop-in. (2 ore)
(O.atp.1.2, O.at.1.3)

1. Fiecare grupa de studenti va
alcatui un block folosind
metoda drop-in.

2. Toate block-urile vor compune
0 coregrafie.

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta block-ul
alcatuit. Fiecare membru isi va asuma rolul de
lider.

5.Step aerobic.
Metoda liniara si
metoda block. (2 ore)
O.apt.1.2, 0.at.1.3,
O.apt.2.2. 0.at.2.3)

Metoda exersarii. Metoda brain-

storming.
1. Fiecare grupd va alcétui un
block.

2. Toate block-urile vor compune
0 coregrafie.

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru 1si va asuma rolul de
lider.

6.Step & dance
aerobic. Metoda
piramidala/ piramida
inversa. (2 ore)

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.
1. Fiecare grupa va alcatui un
block folosind metoda

1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
de curs

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6



http://it.wikipedia.org/wiki/Speciale:RicercaISBN/0936070412
http://books.google.it/books?id=4GpPGl-79HgC&pg=PR9&lpg=PR9&dq=Advanced+Fitness+Assessment+And+Exercise+Prescription&source=bl&ots=EvJsPzfGtB&sig=53eud2jQQASpKOmPEE5VQj4eUyY&hl=it&sa=X&ei=IAgZUIecDLTb4QSB-ICgAw&ved=0CDUQ6AEwAA#v=onepage&q=Advanced%20Fitness%20Assessment%20And%20Exercise%20Prescription&f=false
http://it.wikipedia.org/wiki/Speciale:RicercaISBN/0736057323
http://it.wikipedia.org/wiki/Speciale:RicercaISBN/155238215X

(0.apt.3.2)

piramidala.
2. Toate block-urile vor fi legate
ntre ele, constituind o

persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru 1si va asuma rolul de
lider.

coregrafie.
7.Step & dance Metoda exersarii. Metoda brain- 1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
aerobic. Metoda storming. de curs

layer-upon-layer. (2
ore) (O.apt.1.2,
O.at.1.3, O.apt.2.2.
O.at.2.3, 0.apt.3.2)

1. Fiecare grupa isi va contrui
block-ul sdu folosind metoda
stratificarii.

2. Toate block-urile vor fi legate
ntre ele, constituind o

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru isi va asuma rolul de
lider.

coregrafie.
8.Step & dance Metoda exersarii. Metoda brain- 1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
aerobic. Metoda storming. de curs

adds-on. (2 ore)
(O.apt.3.2, 0.at.3.3)

1. Fiecare grupa va lega pasii
cunoscuti pe 32 de timpi
folosind metoda prin aditie.

2. Toti pasii/ timpii prezentati de
fiecare grupa se vor lega intr-0
coregrafie finala de 128 de

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru 1si va asuma rolul de
lider.

timpi.
9.Abs. Booty&tights | Metoda exersarii. Metoda brain- 1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
(2 ore) (0.apt.3.2) storming. de curs

1. Studentii vor alcatui exercitii
pentru dezvoltarea
musculaturii abdominale,
fesiere si member inferioare pe
acompaniament musical.

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru isi va asuma rolul de
lider.

10.Stick& ball. (2
ore) O.apt.3.2)

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.

1. Studentii vor alcétui exercitii
analitice pentru dezvoltarea
musculaturii segmentare
folosind mingea i bastonul.

1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
de curs

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru isi va asuma rolul de
lider.

11.Bodysculpting ( 2
ore) (O.apt.3.2)

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.

1. Studentii vor alcétui exercitii
pentru dezvoltarea
musculaturii folosing greutatea
corporala.

1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
de curs

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru isi va asuma rolul de
lider.

12.Core & bhalance (4
ore) (O.apt.3.2)

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.

1. Studentii vor alcétui exercitii
pe muzica pentru dezvoltarea
musculaturii din zona
abdominald/dorsala folosind
izometria si echilibrul.

1. Petracovschi S., (2014), Aerobic- note
de curs

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru 1si va asuma rolul de
lider.

13. Stability training.
(2 ore) (O.apt.3.2)

Metoda exersarii. Metoda brain-
storming.
1. Studentii vor alcétui exercitii
pentru dezvoltarea echilibrului
folosind greutatea corporala.

Studentii se vor organiza pe grupe de 4-6
persoane. Fiecare grupa va prezenta exercitiile
succesiv. Fiecare membru 1si va asuma rolul de
lider.
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent
programului

Studentii vor dobandi competente de concepere si conducere a unor programe si lectii de acrobic adaptate n
functie de virstd, gen, pregatire fizica, abilitati, diferitelor tipuri de populatie. Aceasta le va permite o insertie
rapida pe piata muncii in domeniul fitnessului sau sa foloseasca aceste cunostinte in domeniul antrenamentului
sportiv sau al educatiei fizice si sportului.

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de Metode de evaluare Pondere din nota finala
evaluare
0O.c.1.1, Examen Intre 0-20 puncte
0.c.2.1,

10.1 Curs 0c3.1

10.2 Seminar

10.3 O.at.1.3, Participare activa: Se inregistreaza Intre 0-10 puncte

Laborator/lucrari O.at.2.3 frecventa si valoarea interactiunii la orele

de lucrari practice. Colaborarea si
asumarea responsabilitdtilor in cadrul
lucrului in echipd. Participarea activa si
creativa in cadrul grupului.

Capacitatea de conducere a lectiei de

aerobic.
0.c.1,0.c.2, Proiect: Studentii vor prezenta un proiect | Intre 0-70 puncte
0.c.3 de lectie de aerobic la alegere pe care o

vor conduce in fata colectivului.

10.4 Standard minim de performanta
Studentii vor conduce o clasa de aerobic folosind metoda liniara.



http://it.wikipedia.org/wiki/Speciale:RicercaISBN/0936070412
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Nota finala se calculeaza prin Insumarea punctelor obtinute si transferul acestora in note (se Imparte punctajul
obtinut la 10).

Cel putin 91 de puncte - 10

intre 81 5190 — 9

intre 71 i 80 - 8

intre 6151 70 - 7

intre 51 si 60 - 6

intre 41 51 50 - 5

intre 31 5140 - 4

cel mult 30 de puncte - 3

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura tjtularului de seminar

1.09.2017
Semnatura dirw%artament




FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea de Vest 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 Master Educatie Fizica si Sport. Fitness si performanta motrica

.Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,

Profesor 1n invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002

1.6 Programul de studii / Calificarea Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909

Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod C.O.R 226910
Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1 Denumire disciplina Sportul pentru persoane cu nevoi speciale
2.2 Titular activitati de curs Conf. Univ. Dr. Petracovschi Simona

2.3 Titular activitati de seminar Conf. Univ. Dr. Petracovschi Simona

2.4 Titular activititi de laborator/lucrari

25Anuldestudiu | 2 [ 2.6Semestrul |2 .7 Tipul de evaluare | Ex | 2.8 Regimul disciplinei | Ob

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

3.1 Numiir de ore pe siptaména 4 din care ore curs | 2 seminar 2 Laborator

3.2. Numar ore pe semestru 56 din care ore curs | 28 | seminar 28 | Laborator 21
3.3.Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe teren 40
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 20
Tutoriat

Examinari

Alte actiVItati.........ooeiiie i 80
3.4 Total ore studiu individual 160

3.5 Total ore pe semestru ! 216

3.6 Numiirul de credite 8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum ° Nu este cazul

4.2 de competente ¢ Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului | e  Sala de curs echipata cu videoproiector

e Prezenta obligatorie conform regulamentului universitar si a scutirilor de
frecventa

o Telefoanele trebuie puse pe modul silentios

! Numadrul total de ore nu trebuie sa depaseasca valoarea (Numdr credite) x 27 ore




5.2 de desfasurare a e Sala de seminar dotata cu videoproiector

seminarului

Prezenta obligatorie conform regulamentului universitar si a scutirilor de
frecventa
o Telefoanele trebuie puse pe modul silentios

5.3 de desfasurare a

laboratorului

o

Competentele specifice acumulate

Competente profesionale

C.1 -Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientarea
interdisciplinara

C.2 -Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare cu accent
interdisciplinar

C.3 -Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit
cerintelor/obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fatd de practicarea
independenta a exercitiului fizic

C.4 -Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive,
pe grupe de varsta

C.5 -Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului

Competente
transversale

Ct.1 -Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite varste
si niveluri de pregatire in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si
deontologie personala

Ct.2 -indeplinirea in conditii de eficienti si eficacitate a conditiilor de lucru pentru
organizarea si desfasurarea activitatilor sportive

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

7.1 Obiectivul . Cursul are menirea de a explica studentilor rolul si importanta sportului in viata
general al persoanelor cu dizabilitati dar si importanta sociald pe care sportul o dobandeste prin
disciplinei faptul ca practicarea sportului ajutd la integrarea sociald a persoanelor cu dizabilitati.
7.2 Obiectivele e Deprinderea de a practica sportul adaptat pentru persoanele cu dizabilitati dar si a
specifice normaliza aceste activitati ce duc la o imbunatatire a perceptiei handicapului de catre

societate.

e Capacitatea de ameliora capacitatea functionald a persoanelor cu nevoi speciale, de a
reduce sau elimina efectele deficientei cu ajutorul exercitiului fizic.

o Capacitatea de a proiecta si aplica programe de activititi motrice adaptate si
individualizate, de a forma deprinderi sociale, gindire pozitivd §i capacitate de
autodeterminare la persoanele cu nevoi speciale.

e Cunoasterea notiunilor de dizabilitate, incapacitate, handicap, deficienta si Intelegerea
diferentelor dintre ele.

e Cunoasterea diferitelor tipuri de tulburari: de Invatare, de comportament, din spectrul
autist, psihice, locomotorii.

e Conceperea unor programe sportive pentru persoanele suferinde de diversele tipuri de
tulburari.

e Dobandirea unui limbaj comun in vederea comunicarii cu specialistii domeniului:
cunoasterea diferitelor tipuri de sindroame si formele de manifestare.

o Conceperea unor programe sportive pentru persoanele suferinde de diversele
sindroame

o intelegerea si aplicarea normelor de sigurantd in vederea practicarii sportului pentru
persoanele cu dizabilitati

e Explicarea notiunilor de efort fizic si adaptarea lui in functie de dizabilitate

e Explicarea tehnicilor de executie a diferitelor exercitii si adaptarea lor in functie de




dizabilitate
e Implicarea in desfasurarea unor actiuni de voluntariat
Organizarea de competitii sportive pentru persoanele cu dizabilitati
Cunoasterea si intelegerea handicapului
Ajutorarea persoanelor cu dizabilitati
Combaterea discriminarii persoanelor cu dizabilitati
Integrarea in societate a persoanelor cu duzabilitati
Promovarea dreptului la diferenta a tuturor persoanelor

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii

1. Curs introductiv. Prezentarea fisei disciplinei. Prelegerea 2 ore

2. Structura sportului pentru persoane cu nevoi speciale. Prelegerea-dezbaterea 2 ore
Tipurile de nevoi speciale.

3. Sportul paralympic. Istoric. Evolutie. Comitetul Prelegerea 2 ore
Paralympic Roman.

4. Jocurile paralympice de vard. Ramuri sportive Prelegerea 2 ore
paralympice.

5. Categoriile handicapului la Jocurile Paralympice.

6. Jocurile paralympice de iarna. Ramuri sportive Prelegerea 2 ore
paralympice.

7. Deaflympics. Istoric. Evolutie. Asociatiile sportive pentru | Prelegerea 2 ore
persoanele surdo-mute din Romania.

8. Deaflympics de vara si de iarna. Ramuri sportive. Prelegerea-dezbaterea 2 ore

9. Blind Games. Istoric. Evolutie. Sportivi nevazatori in Prelegerea-dezbaterea 2 ore
Romania.

10. Special Olympics. Istoric. Evolutie. Special Olympics la | Prelegerea-dezbaterea 2 ore
Paralympics Games. Divisioningul.

11. Special Olympics Romania. Sporturile Unificate. Prelegerea-dezbaterea 2 ore

12. Jocurile Mondiale Speical Olympics de vara. Prelegerea-dezbaterea 2 ore

13. Jocurile Mondiale Special Olympics de iarna. Prelegerea-dezbaterea 2 ore

14. Recapitulare. Brainstorming 2 ore

Bibliografie

Australian Coaching Council, (1989), Coaching athletes with disabilities, Sports coach, 12 (4), 6-8
Biering-Sorensen, F., (1980), Classification of paralyzed and amputatee sportsman, in Proceedings of the first
international medical congresson sport and the dizabled, Oslo, Norway.

Cooper, R, (1990), Wheelchair racing sports science: a review, Journal of Rehabilitation Research and
Developpement, vol. 27, no.3, pp. 295- 312.

DePaw K. P., Gavron S. J., (1995), Disability Sport, Human Kinetics

Paciorek M. J., Jones J., A., (2001), Disability sport and recreation resources, Cooper.

Howe D., P., (2008), The cultural politics of the paralympic mouvement, Routledge.

Vute R., (2009), Teaching and coaching volleyball for the disabled, Foundation course handbook.

Seminar Metode de predare Observatii

1. Atletismul la Jocurile Paralympice. Probele Interactiv 20re
sportive. Regulament sportiv.

2. Baschetul in fotolii rulante. Regulament sportiv. | Interactiv 20re

3. Voleiul in agezat. Regulament sportiv. Interactiv 20re

4. Ciclismul paralympic. Regulament sportiv. Interactiv 20re

5. Tenisul de masa. Regulament sportiv. Interactiv 2 0re

6. Skiul alpin si probele sale. Cross country-sit-ski. | Interactiv 2 ore
Regulament sportiv

7. Atletismul la deaflympics. Deaf backetball. Interactiv 2 ore
Lupte libere/ greco-romane.




8. Deaf Alpine Ski. Cross country ski. Interactiv 2 ore
Snowboarding.

9. Goalball. Regulament sportiv. Interactiv 20re

10. Special Olympics. Atletism. Gimnastica. Tenis Interactiv 2 ore
de masa.

11. Special Olympics. Bocce. Fotbal. Interactiv 2 0re

12. Special Olympics. Sporturi unificate. Interactiv 20re

13. Special Olympics. Patinaj artistic. Ski. Interactiv 2 ore
Snowshoeing.

14. Recapitulare Interactiv 2 0re

Bibliografie

Australian Coaching Council, (1989), Coaching athletes with disabilities, Sports coach, 12 (4), 6-8
Biering-Sorensen, F., (1980), Classification of paralyzed and amputatee sportsman, in Proceedings of the first
international medical congresson sport and the dizabled, Oslo, Norway.

Cooper, R, (1990), Wheelchair racing sports science: a review, Journal of Rehabilitation Research and
Developpement, vol. 27, no.3, pp. 295- 312.

DePaw K. P., Gavron S. J., (1995), Disability Sport, Human Kinetics

Paciorek M. J., Jones J., A., (2001), Disability sport and recreation resources, Cooper.

Howe D., P., (2008), The cultural politics of the paralympic mouvement, Routledge.

Vute R., (2009), Teaching and coaching volleyball for the disabled, Foundation course handbook.

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

Studentii vor dobandi cunostinte privind sportul pentru persoane cu nevoi speciale care 1i va ajuta in viitor la
orientarea profesionald catre sportul paralympic dar si o noua viziune de dezvoltare a sportului prin construirea
de cluburi sau asociatii sportive pentru persoanele cu nevoi speciale.

10. Evaluare
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finala
- - ;
10.1 Curs Evaluare cunostinte Examen scris 50%
— — _ -
10.2 Seminar Participare activa Interactiv 50%
10.3
Laborator/lucrari

10.4 Standard minim de performanta

Cunoasterea tipurilor de nevoi speciale si sporturile recomandate pentru a fi practicate in functie de aceste nevoi
speciale.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura tjtularului de seminar

1.09.2017
Semnatura dire(:/tzm/ﬂ departament




FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea de Vest Timisoara

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul Departamentul de Kinetoterapie si Motricitate Speciala
1.4 Domeniul de studii Educatie Fizica si Sportiva

1.5 Ciclul de studii Ciclul 2 — Studii universitare de masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea Educatie Fizica si Sportiva

2. Date despre disciplina

2.1 Denumire disciplina Teoria sportului si competitiei
2.2 Titular activitati de curs conf.univ.dr. Adrian Nagel
2.3 Titular activitati de seminar conf.univ.dr. Adrian Nagel
2.4 Titular activititi de laborator/lucrari

2.5 Anul de studiu | 1 | 2.6 Semestrul 1 [2.7 Tipul de evaluare | ex |2.8 Regimul disciplinei | ob
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe siptamana 4 dincare orecurs | 2 seminar | 2 laborator

3.2. Numar ore pe semestru 56 | dincareorecurs |28 | seminar | 28 laborator

3.3.Distributia fondului de timp: ore

Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 1

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe 1

teren

Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 1

Tutoriat 1

Examinari 1

Alte actiVItati.........ooeiii i

3.4 Total ore studiu individual 70

3.5 Total ore pe semestru ! 126

3.6 Numarul de credite 8

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum .

4.2 de competente o

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului .
5.2 de desfasurare a seminarului °
5.3 de desfasurare a laboratorului .

! Numarul total de ore nu trebuie sa depaseasca valoarea (Numar credite) x 27 ore




6. Competentele specifice acumulate

2. Explicare si interpretare

3. Atitudinale

Competente profesionale

activitatea sportiva

specialitate

- Capacitatea de analiza si interpretare a sistemului sportiv
- Explicarea ideilor strategice de dezvoltare a sportului contemporan.
- Explicarea tendintelor manifeste in sportul contemporan

1. Cunoastere si intelegere (cunoasterea si intelegerea adecvata a notiunilor specifice disciplinei)
- Cunoagterea terminologiei utilizate in Teoria sportului

- Cunoasterea terminologiei utilizate in Teoria Competitiei

- Capacitatea de utilizare adecvata a notiunilor din Teoria sportului

- Intelegerea rolului jucat de activitatea sportiva in societatea contemporana

- Preocuparea pentru perfectionarea profesionald prin insusirea unor cunostinte referitoare la
- Implicarea in activitati stiingifice, cum ar fi elaborarea si publicarea unor articole si studii de

- Participarea la proiecte cu caracter stiintific, conforme cu exigentele invatamantului european

Competente
transversale

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

7.1 Obiectivul general al disciplinei | o Disciplina are menirea de a asigura cunostinte teoretice despre

sistemul sportului

7.2 Obiectivele specifice . Disciplina are menirea de a asigura si consolida cunostintele
despre sistemul sportului si despre organizarea si desfasurarea in
bune conditii a competitiilor sportive

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare

Observatii

Teoria sportului

Sportul Definitie Scurt istoric Prelegerea 2
Structurile si organizarea sportului in Roménia Prelegerea 2
Caracteristicile sportului Prelegerea 2
Functiile si obiectivele sportului Prelegerea 2
Subsistemele sportului. Tendinte contemporane si unele idei
strategice de dezvoltare a acestuia
Clasificarea sporturilor Prelegerea 2
Bazele sociale ale sportului Prelegerea 2
Performanta sportiva Prelegerea 2
Capacitatea de performanta . Structura capacitatii de
performanta
Factorii capacitatii de performanta Prelegerea 2
Capacitatea de performanta I1. Bazele morfologice si Prelegerea 2
functionale ale performantei sportului

Teoria competitiei
Teoria competitiei Istoria competitiei sportive. Prelegerea 2

Antrenament si competitie




Functiile competitiilor sportive Prelegerea 2

Sistemul competitional Prelegerea 2

Activitatea antrenorilor si sportivilor in procesul de Prelegerea 2

pregdtire pentru participarea la competitii

Recapitulare Conversatia 2

Bibliografie
BOMPA Tudor Teoria si metodologia antrenamentului sportiv, Editura Ex Ponto, Constanta, 2001
CIOSICI Doru Teoria antrenamentului sportiv, Tipografia Universitatii de Vest, Timisoara, 2011
DRAGNEA C. Adrian, MATE-TEODORESCU Silvia Teoria Sportului, Editura FEST, Bucuresti, 2002
MATVEEV, L.P., Teoria si metodica educatiei fizice, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1980
NOVIKOV, A.D.
NICU Alexe Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuresti, 1993
ool Antrenoriat si competitie, SDP nr. 350, 351, 352, CCPS, Bucuresti, 1994
flaled Teoria antrenamentului, SDP nr. 359, 360, 361, CCPS, Bucuresti, 1995
flaled Teoria competitiei, SDP nr. 362, 363, 364, CCPS, Bucuresti, 1995
Internet Sport si competitie

8.2 Seminar Metode de predare Observatii

Discutarea si clarificarea problematicii prezentate la cursuri.

Explicatia, Conversatia

Comentarii asupra bibliografiei recomandate

Explicatia Conversatia

Prezentare referate

Explicatia Conversatia Discutii

Clarificarea tuturor aspectelor legate de pregatirea
sportivilor si participarea acestora in competitii

Explicatia Conversatia Discutii

Sustinere teste

Teste verificare

8.3 Laborator

Bibliografie
Bibliografia recomandata pentru Cap.8.1

9. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere din nota finala

9.1 Curs Performanta scolara Examen scris 100 %
Progresul scolar Test admis / respins
Capacitatea de aplicare a Examinare orald admis / respins

9.2 Seminar . : )
cunostintelor in practica

Atitudinea fata de disciplina studiata

9.3 Laborator/lucrari

9.4 Standard minim de performanta

Acumularea a 5 minim puncte din 10 posibile. Nu se acorda punct din oficiu.

Data completarii Semnadtura titufjrului de curs

1.09.2017

Semnatura titula 1 (e seminar

Semnatura dirfﬁe departament




1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de Invatamant superior

Universitatea de Vest Timisoara

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Educatie Fizica si Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sportiva

1.5 Ciclul de studii

Master

1.6 Programul de studii / Calificarea

Fitness si Performanta Motrica

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Activitati fizice: Stretching, yoga, sporturi de lupta

2.2 Titularul activitatilor de curs

conf.univ.dr. Adrian Nagel

2.3 Titularul activitatilor de seminar

conf.univ.dr. Adrian Nagel

2.4 Titularul activitatilor de laborator / lucrari

2.5 Anul de studiu | Il | 2.6 Semestrul

IV 2.7 Tipul de evaluare | Ex |2.8 Regimul disciplinei | Ob

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

3.1 Numar de ore pe siptamana | 4

din care ore de curs 2 | seminar 2 | laborator

3.2 Numair ore pe semestru 56

din care ore de curs 28 | seminar 28 | laborator

3.3 Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe teren 28
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 28
Tutoriat 14
Examinari 3
Alte activitati: participare cursuri si workshop-uri 6

3.4 Total ore studiu individual 104

3.5 Total ore pe semestru 163

3.6 Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum .

4.2 de competente o

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

5.2 de desfasurare a seminarului

5.3 de desfasurare a laboratorului




6. Competentele specifice acumulate

Competente
profesionale

cunoasterea notiunilor de baza necesare exersdrii in yoga, streching, sporturi de lupta;
capacitatea de utilizare adecvata a terminologiei;

aprofundarea notiunilor generale privind modul de exersare a elementelor tehnice;

insusirea unor cunostinte legate de efectele diferitelor tipuri de exercitii asupra organismului,
in general, precum si asupra diferitelor aparate si sisteme, in special;

capacitatea de concepere a unui plan de lectie de antrenament;

capacitatea de a adapta exersarea la necesitatile organismului in functie de particularitatile
acestuia (stare de sanatate, stare de nutritie) si de activitatea fizica;

Competente
transversale

intelegerea principilor de programare si planificare a lectiilor;

posibilitatea de a realiza parti din lectia de antrenament sportiv folosind exercitii din yoga,
streching, sporturi de lupta;

capacitatea de a promova potentialele beneficii induse de practicarea in mod regulat a
exercitiilor de streching, yoga asupra starii de sanatate;

capacitatea de a orienta individul sau colectivitatea pentru a efectua un anumit tip de
exercitiu fizic/ramura sportiva in functie de particularitatile individuale (stare de sanatate,
conditie fizica, varsta, parametri somatoscopici si somatometrici, profil psihologic,
obiectivele personale);

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

7.1 Obiectivul general al o Cursul are menirea de a oferii cunostinte teoretice si notiuni de baza necesare

disciplinei

practicarii yoga, streching, sporturi de lupta, capacitatea de utilizare adecvata
a terminologiei, aprofundarea notiunilor generale privind modul de exersare a
elementelor tehnice, insusirea unor cunostinte legate de efectele diferitelor
tipuri de exercitii asupra organismului si intelegerea principilor de programare
si planificare a lectiilor.

7.2 Obiectivele specifice e Deprinderea de a concepe planuri de lectii de antrenament, capacitatea de a

explica, demonstra procedee tehnice specifice si a interpreta influentele si
modificarile induse in organism de practicarea acestor activitati motrice in
contextul specificitatii activitatilor fizice depuse si a starii organismului
respectiv, cunoasterea bazelor psihologice necesare practicarii yoga, streching,
pilate si a diferite sporturi de lupta.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
Prezentarea disciplinei si organizarea activitati Prelegere

Yoga — scurt istoric, prezentarea diferitelor scoli, Prelegere

recomandari si precautiuni privind practicarea exercitiilor

yoga

Reguli morale si norme de igiend — YAMA, Curatenie Prelegere

exterioara si interioard — NIYAMA

HATHA YOGA - Asanas, Mudras, Bandas - pozitii, gesturi, | Prelegere

contractii
HATHA YOGA - Asanas, Mudras, Bandas - pozitii, gesturi, | Prelegere
contractii
PRANAYAMA - respiratie controlati — rolul si importanti Prelegere
Streching — notiuni teoretice, clasificare si metode Prelegere

Streching — impact asupra organismului, structura lectiei de | Prelegere

antrenement,




Pilates Prelegere

Sporturi de luptd — scurt istoric, prezentare activitatilor ce se | Prelegere
regasesc in oferta centrelor de fitness

Tae-bo si alte metode de antrenamet — gen aerobic Prelegere
Tai chi chuan si Qi Qoung — gimnastica de viata lunga chineza Prelegere
Autoapararea Prelegere
Body and mind, Body balance Prelegere
Bibliografie

Anderson B. — Anderson J., Streching, 20th anniversy, Shelter Publications, Inc., 2000
Isacowitz R., Pilates, Human Kinetics, 2006

Kirk M. —Boon B. — DiTuro D., Hatha Yoga Illustrated, Human Kinetics, 2006
Peisheng W. — Weiqi Z., Hai Feng Publishing Co., Hong Kong, 1983

2002

Voicu S. — Gradinaru S., Streching — metoda a antrenamentului in jocurile sportive, Editura Helicon Timisoara,
1996

8.2 Seminar Metode de predare Observatii
Yoga — Salutul soarelui, exercitii pentru 1ncélzirea si Demonstratia,
pregatirea corpului In vederea executdrii asanelor executie, observatie
Yoga — asane: Siddhdsana, Padmasana, Halasana, Dhanurasana, | Demonstratia,
Viparita — karani executie, observatie
Yoga — asane: Badbasana, Paschiniottanasana, Matsyasana, Demonstratia,
Trikonasana, Sarvangasana executie, observatie
Yoga — asane: Bhujangasana, Ardha — Salabhasana, Demonstratia,
Matsyendrasana, Shirshasana executie, observatie
Streching — metode si exercitii Demonstratia,
executie, observatie
Strechingul in incalzire si revenirea organismului dupa efort Metoda cubului
Lectie de streching Discutii si analiza
lectiei
Pilates Discutii demonstratie
Combat Discutii demonstratie
Tae —hbo Discutii demonstratie
Tai chi Discutii demonstratie
Qi Qoung Discutii demonstratie
Autoapdrare Discutii demonstratie
Body and mind, Body balance Discutii demonstratie
Bibliografie

Anderson B. — Anderson J., Streching, 20th anniversy, Shelter Publications, Inc., 2000
Isacowitz R., Pilates, Human Kinetics, 2006

Kirk M. — Boon B. — DiTuro D., Hatha Yoga Illustrated, Human Kinetics, 2006
Peisheng W. — Weiqi Z., Hai Feng Publishing Co., Hong Kong, 1983

2002

Voicu S. — Gradinaru S., Streching — metoda a antrenamentului in jocurile sportive, Editura Helicon Timisoara,
1996

8.3 Laborator




9. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare | Pondere din nota finala
9.1 Curs Oral si practic 60%
9.2 Seminar Referat 20%

Proiecte didactice 20%

9.3 Laborator / lucrari

9.4 Standard minim de performanta

Data completarii Semnadtura titylarului de curs Semnadtura titulgtylui de seminar

1.09.2017
Semnatura dirfﬁe departament
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lvUniversitatea de Vest

FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1. Institutia de Invatamant superior

Universitatea de Vest din Timisoara

1.2. Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport/ Educatie Fizica si
Sportiva

1.3. Departamentul

Educatie Fizica si Sportiva

1.4. Domeniul de studii

Educatie Fizica si Sport /Kinetoterapie si Motricitate
speciala

1.5. Ciclul de studii

Masterat

1.6. Programul de studii / calificarea

Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,
Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002,
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.0.R. 2269009,
Asistent de cercetare 1n educatie fizica si sport- cod
C.0.R 226910,

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911.

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Culturism

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Asist. Univ. Drd. Olaru Marius

24. Anul de|ll |25. 1 (26. Tipul de | Vp | 2.7. Regimul | Op

studii Semestrul evaluare disciplinei

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

3.1. Numar de ore pe saptamana 2 din care: 3.2 curs 3.3. 2

seminar/laborator

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 10
Documentare suplimentard in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe | 10
teren
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 4
Examinari 4
Tutorat
Examinari
Alte activitati ...

3.7. Total ore studiu | 28

individual

3.8. Total ore pe semestru 56

3.9. Numar de credite 8
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4. Preconditii (acolo unde e cazul)

4.1. de curriculum °

4.2. de competente o

5. Conditii (acolo unde e cazul)

5.1. de desfasurarea a cursului | o

52. de desfasurare  a | e Sald de sport dotata cu gantere, haltere, discuri olimpice;
seminarului/laboratorului e Studentii trebuie sa aiba echipament corespunzator;

e Telefoanele pe modul silentios.

6. Competente specifice acumulate

Competente | o
profesionale

C.1 Proiectarea modulara si planificarea continuturilor de baza ale domeniului
cu orientarea interdisciplinara;
C.2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare
cu accent interdisciplinar;
C.3 Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitdtii potrivit
cerintelor/obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata de
practicarea independenta a exercitiului fizic;
C.4 Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei
fizice si sportive, pe grupe de varsta;

C.5 Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

Competente | e
transversale

C.T.1- Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane
de diferite varste si niveluri de pregdtire In conditii de asistentd calificata, cu
respectarea normelor de etica si deontologie profesionald ;

C.T.2- Indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru
pentru organizarea si desfasurarea activitatilor sportive.

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

7.1. Obiectivul |e Lucrarile practice urmaresc dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice de baza
general al si a celor specifice culturismului, formarea capacitatii studentilor de a
disciplinei organiza si conduce o lectie de antrenament specifica culturismului cat si
folosirea diferitelor metodelor de pregatire specifice 1in lectiile de educatie
fizica.
7.2, e O.c.1: Sa cunoasca elementele ssi regulamentul specific culturismului;
Obiectivele e 0.ap.1: Si-si inuseascd un bagaj motric specific culturismului;
specifice e Q.at.1: sa argumenteze importanta practicarii culturismului la tineri;
[ ]

O.c.2: Sa cunoasca modalitatile de practicare a culturismului atat pentru

performanta cat si pentru persoanele cu dizabilitati,

e O.ap.2 Sa cunoasca Inlantuirea metodica a elementelor pentru a facilita
procesul instructiv-educativ;

e (O.at.2: Sd prezinte interes pentru Insusirea cunostontelor necesare si

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE $1 CERCETARIISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA




Universitatea de Vest

MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE $1 CERCETARIISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA

valorificarea acestora intr-o maniera interdisciplinara;

e 0.c.3: Sa cunoasca indicii somato-functionali care sunt influentati de
practicarea culturismului;

e (.ap.3 Sa detina capacitatea de a evalua indicii de performanta;

e (.at.3: Sa manifeste o reald implicare 1n timpul orelor de curs;

e O.c4: Sa cunoasca metodica invatarii elementelor tehnice n functie de
vasta practicantilor;

e O.ap.4: Sa aplice corect metodica cunoscuta si sp detind cunostinte legate de
principiile educatiei fizice si sportului;

e O.at4: Sa analizeze obiectiv capacitatile colectivului pentru o adaptare
curriculara optima;

e 0O.c.5: S cunoascd modalitdti de aplicare a elementelor de management

e (O.ap.5: Sa poata valorifica capacitatile manageriale;

e (.at.5: Sa argumenteze importanta managementului resurselor.

8. Continuturi*

8.2. Seminar/laborator Metode de Observatii
predare
Prezentarea culturismului ca Explicatie, Studentii realizeaza influentarea selectiva
stiintd, sport si artd. Anatomia demonstratie, a aparatului locomotor.
functionala a principalelor grupe | exersarea, Se vor executa exercitii specifice

de muschi.

O.c.1,0.at.1, O.ap.1
2 ore

problematizarea

culturismului, iar pe baza acestora se va
analiza miscarea din punct devedere
anatomic si biomecanic.

Principii si metode de dezvoltare
a rezistentei si fortei
0.c.2,0.ap.20.c4,0.ap.4

2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Metoda antrenamentului in circuit

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Metodele halterofilului, Power

Training, contractiilor izomotrice

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tinta utilizand diferite metode
de antrenament.

Programe si principii Weider
pentru Incepatori/respiratia si
viteza de executie

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
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0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

de antrenament.

Programe si principii Weider
pentru avansati

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Stiinta  repetarilor
pentru muschii gatului, pieptului,
tricepsii si bicepsii.
0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

2ore

exercitii

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1Invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Stiinta  repetarilor
pentru  muschii  anetebratului,
umerilor, trapez si celor din zona
lombara

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

exercitii

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sa conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Stiinta repetarilor: exercitii pentru
muschii spatelui, abdomenului,
coapselor si gambei

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sa conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizdnd diferite metode
de antrenament.

Pozitii obligatorii de prezentare in
concurs

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizand diferite metode
de antrenament.

Program de antrenament pentru

marirea masei musculare

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tinta utilizand diferite metode
de antrenament.

Program de antrenament pentru
definirea masei musculare

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4
2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizand diferite metode
de antrenament.

Program de antrenament pentru
forta

0.c.1,0.c.2,0.c4,0.ap.4

2 ore

Explicatie,
demonstratie,
exersarea,
problematizarea

Studentii vor 1invdta sd conceapa
programe specifice, cu exercitii din
culturism, avand ca scop atingerea unor
obiective tintd utilizand diferite metode
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de antrenament.

Evaluarea studentilor
20re
1. Ifrim, M., Iliescu, Anatomia si biomecanica educatiei fizice si sportului, Bucuresti,
Editura Didactica si Pedagogica, 1978.
2. Baroga,L. Culturism, Bucuresti, Editura Stadion, 1972.
3. Popa, Ghe. Indrumitor pentru educatia fizici a studentilor din anul I, pe profil de
facultdti si sectii, Timisoara, Institutul Politehnic Traian Vuia, 1980.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent
programului
e Continuturile disciplinei sunt abordate intr-o maniera multidisciplinara astfel incat sa
stimuleze preluarea initiativei, independenta n gandire, analiza obiectiva si gandirea
creativa care reprezintd pilonii dezvoltarii competentelor profesionale si transversale
necesare studentilor absolventi pentru a putea fi integrati eficient n piata muncii.

10. Evaluare
Tip de activitate 10.1. Criterii de 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere
evaluare din nota finala
10.5. Seminar | O.c1, O.c.2, Evaluarea finala — practic 60%
/laborator 0.c.3,0.c4, Referate 15%
0.c.5, 0.at.1, Dezbatere 15%
O.at.4, O.at.5 Observarea curenta 10%
O.ap.1 O. ap.2, | Executarea deprind. motrice in
O.ap.4, O. ap.5. | conditii de concurs

10.6. Standard minim de performanta
e Cunoasterea in linii mari din punct de vedere teoretic a problematicii lucrarilor practice.
e Cunoasterea unor programe si principii Weider pentru incepéatori.
e (Conceperea unui program/ complex de dezvoltare fizicd armonioasa pentru ciclul primar
sau gimnazial avand si elemente de culturism..

Data completarii Semnatura titularului de curs Semmatygra titularului de seminar
1.09.2017 D

Semnatura dir7o / de departament
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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1. Institutia de Invatamant superior | Universitatea de Vest din Timigoara

1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3. Departamentul Educatie Fizicd si Sportiva

1.4. Domeniul de studii Educatie Fizica si Sport

1.5. Ciclul de studii Master Educatie Fizica si Sport. Fitness si performanta motrica

1.6. Programul de studii / calificarea | Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,

Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909

Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod C.O.R 226910
Consilier sportiv- cod C.0.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Activitdti fizice in naturd

2.2. Titularul activitatilor de curs Conf. dr. Domokos Martin

2.3. Titularul activitatilor de seminar Conf.dr. Nagel Adrian

2.4. Anul destudii |1 | 2.5.Semestrul | 2 [ 2.6. Tipul de evaluare | C | 2.7. Regimul disciplinei | DS

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

3.1. Numdr de ore pe saptaméana 4 din care: 3.2 curs 2 | 3.3. seminar/laborator | 2

3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | din care: 3.5 curs 14 | 3.6. seminar/laborator | 14

Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 45
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe teren 45
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 40
Tutorat 15
Examinari 5
Alte activitati ...

3.7. Total ore studiu individual 150

3.8. Total ore pe semestru 178

3.9. Numdr de credite 6

4. Preconditii (acolo unde e cazul)

4.1. de curriculum e Nu este cazul
4.2. de competente o Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde e cazul)
5.1. de desf. a cursului o

5.2. de desfagurare a | e Studentii vor avea echipament corespunzator
seminarului/laboratorului | e Prezenta este obligatorie

o Nu este permisa intarzierea la lucrarile practice
e Problemele medicale vor fi raportate inainte de inceperea lucrarilor practice
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6. Competente specifice acumulate

Competente | C.1- Proiectarea modulara (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de baza ale
profesionale | domeniului cu orientare interdisciplinara.

C.2- Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent
interdisciplinar (Educatie fizica si sportiva).

C.3- Evaluarea cresterii si dezvoltdrii fizice si a calitatii motricitdtii potrivit cerintelor/
obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata de practicarea independenta a
exercitiului fizic.

C.4- Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive,
pe grupe de varsta.

C.5- Evaluarea ,nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport.
C.6- Utilizarea elementelor de management si marketing specifice domeniului.

Competente | C.T.1- Organizarea de activitati de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite varste
transversale | si niveluri de pregitire in conditii de asistentd calificatd, cu respectarea normelor de etica si
deontologie profesionala.

C.T.2- indeplinirea in conditii de eficientd si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea
si desfasurarea activitatilor sportive.

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

7.1. Obiectivul | e Cursul are menirea de a familiariza studentii cu metode noi de invitare, de a oferi

general al studentilor cunostinte despre filosofia si valorile care stau la baza activitatilor In natura,

disciplinei precum si despre managementul riscului cu privire la activitatile desfagurate in natura.

¢ Deprinderea de a participa activ la un program de activitati in natura, de a organiza
activitati in naturd, de a da ajutor si de a asigura in activitatile specifice educatiei prin
aventura sau a celor de tip outdoor

7.2. Obiectivele | O.c.!’-Sa descrie elementele componente ale educatiei prin aventura sau outdoor;

specifice 0.ap.'%-Sa identifice importanta dezvoltarii educatiei prin aventura sau outdoor;

0O.at.'*-Sd argumenteze importanta practicarii ramurii de sport educatie prin aventura sau

activitatilor outdoor la toate categoriile de populatie;

0.c¢.21-S3 descrie caracteristicile principalelor elemente tehnice din activitatile desfasurate

in natura;

0.ap.?>-S4 identifice importanta aplicarii elementelor tehnice in activitatile desfasurate in

naturd;

O.at.?®- Sa argumenteze importanta practicarii unei tehnici corecte a activitatilor desfasurate

in naturd pentru comunitate sau societate;

0.c.%-Si descrie principalele caracteristici ale managementului in educatie prin aventurd;

0.ap.*- Sa prezinte importanta managementului in activitatile desfasurate in natura si

impactul acestuia asupra societatii si a mediului Tnconjurator;

O.at.**-Sd argumenteze importanta promovarii activitatilor desfisurate in naturd ca

activitate de masa pe toate canalele de comunicare.

8. Continuturi*

8.1. Curs Metode de Observatii
predare
Prezentarea disciplinei si Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
temelor de studiu fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
(1 ord) (O.c.™, O.ap.", O.at.'h) cheie:
Activitatile fizice desfasurate | Prelegerea | Prelegerea va fi interactivd, de-a lungul activitatii studentii
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in naturd. Scurt istoric si
clasificarea.
(1 ord) (O.c.t, O.ap.t, O.at.1)

fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci Intrebari
cheie:

1.Clasificarea activitatilor din natura.

2.Ce are specific educatia outdoor?

3.Cum se desfasoara activitatile outdoor?

4. Cum a aparut educatia prin aventura si activitatile outdoor?
Referinte

1. ROHNKE, Karl, BUTLER, Steve, Quicksilver, Editura
Kendall — Hunt, 1995

Sporturi traditionale Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
desfasurate in natura fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci Intrebari
(1 ord) (O.c.t, O.ap.tt, O.at. X, cheie:
0.c.%, 0.ap.%, O.at.2 1.Clasificarea sporturilor traditionale.
p P t
2.Ce are specific sportul traditional?
3.Cum se desfasoara 0 activitate dintr-un sport traditional?
Sporturile extreme Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
1 ord) (O.c.X, O.ap.*t, O.at.'?, fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
p plicatt p P
0.c.?, 0.ap.%, O.at.?) cheie:
1.Clasificarea sporturilor extreme.
2.Ce are specific sportul extrem?
3.Cum se desfdsoara o activitate dintr-un sport extrem?
Activitdti In mediul montan Prelegerea [ Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
(1 ord) (O.c.tt, O.ap.1t, O.at. X, fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
0.c.2, 0.ap.%, O.at.?) cheie:
1.Care sunt metodele de predare?
2.Ce este specific metodei ,,invatare prin experimentare”?
3.Care sunt avantajele metodei ,,invatare prin experimentare”?
Referinte
1. ROHNKE, Karl, BUTLER, Steve, Quicksilver, Editura
Kendall — Hunt, 1995
Metode de antrenament pentru | Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
dezvoltarea aptitudini psiho- fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
motrice viteza cheie:
1 ord) (O.c.®t, O.ap.t, O.at. 1, 1.Clasificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea aptitudini
p p p
0.c.%, 0.ap.%, O.at.® siho-motrice viteza.
p p
2.Ce are specific un antrenament pentru dezvoltarea aptitudini
psiho-motrice viteza?
3.Descrieti un antrenament specific.
Metode de antrenament pentru | Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
dezvoltarea aptitudini psiho- fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
motrice forta cheie:
1 ord) (O.c.®t, O.ap.*, O.at. 1, 1.Clasificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea aptitudini
p p p
0.c.?, 0.ap.%, O.at.?) psiho-motrice forta.
2.Ce are specific un antrenament pentru dezvoltarea aptitudini
psiho-motrice forta?
3.Descrieti un antrenament specific.
Metode de antrenament pentru | Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii

dezvoltarea aptitudini psiho-

fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci Intrebari
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motrice anduranta
(1 ord) (O.c.tt, O.ap.tt, O.at. X,
0.c.?t, 0.ap.%, O.at.?)

cheie:

1.Clasificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea aptitudini
psiho-motrice anduranta.

2.Ce are specific un antrenament pentru dezvoltarea aptitudini
psiho-motrice anduranta?

3.Descrieti un antrenament specific.

Metode de antrenament pentru | Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
dezvoltarea aptitudini psiho- fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci Intrebari
motrice mobilitate si suplete cheie:
(1 ord) (O.c.tt, O.ap.1, O.at. 1L, 1.Clasificarea antrenamentelor pentru dezvoltarea aptitudini
0.c.%, 0.ap.2, O.at.?) psiho-motrice mobilitate si suplete.
2.Ce are specific un antrenament pentru dezvoltarea aptitudini
psiho-motrice mobilitate si suplete?
3.Descrieti un antrenament specific.
Managementul activitatilor Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
fizice 1n natura fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci Intrebari
(1 ord) (O.c.tt, O.ap.1, O.at. 1, cheie:
0.c.%, 0.ap.2, O.at.?, O.c.%, 1.De ce este important managementul in activititile in naturd?
0.ap.%, O.at.) 2.Este nevoie de un manager ntr-un parc de aventura?
3.Ce fel de management trebuie folosit 1n activitatile in natura?
Referinte
1. BUELL, L., Outdoor leadership competency: A manual for
self-assessment and staff f evaluation. Greenfield, MA:
Environmental Awareness 1983
2.CLARK, K. E. CLARK, M. B., Measures of leadership. West
Orange, NJ: Leadership Library of America, 1990
Managementul activitatilor Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
fizice in naturd 1n sezonul de fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
iarna cheie:
(1 ord) (O.c.t, O.ap.", O.at.?, 1.De ce este important managementul in activitatile in natura?
0.c., 0.ap.%, O.at.?, O.¢.%, 2.Este nevoie de un manager ntr-un parc de aventura?
0.ap.%, O.at.) 3.Ce fel de management trebuie folosit in activitatile in natura?
Referinte
1. BUELL, L., Outdoor leadership competency: A manual for
self-assessment and staff f evaluation. Greenfield, MA:
Environmental Awareness 1983
2.CLARK, K. E.CLARK, M. B., Measures of leadership. West
Orange, NJ: Leadership Library of America, 1990
Organizare evenimentelor Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii

sportive in natura

(1 ord) (O.c.t, O.ap.", O.at.?,
0.c., 0.ap.2, 0.at.2, 0.c.%,
O.ap.%, O.at.’t)

fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
cheie:

1.De ce este importanta organizarea activitatilor in natura?
2.Ce trebuie sa organizeze un manager intr-un parc de
aventura?

3.Cine organizeaza activitdtile in natura?

4. Ce competente trebuie sa posede un organizator?

Referinte

1. BUELL, L., Outdoor leadership competency: A manual for
self-assessment and staff f evaluation. Greenfield, MA:
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Environmental Awareness 1983
2.CLARK, K. E. CLARK, M. B., Measures of leadership. West
Orange, NJ: Leadership Library of America, 1990

Specificitatea activitatilor Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
desfasurate in natura fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci Intrebari
(2 ore) (O.c.2, O.ap.tt, O.at.tt, cheie:

0.c.?, 0.ap.%, O.at.?) 1.Dati exemple de jocuri specifice educatiei prin aventura.

2.Dati exemple de jocuri de cunoastere.

3. Dati exemple de jocuri de comunicare.

Referinte

1. ROHNKE, Karl, BUTLER, Steve, Quicksilver, Editura
Kendall — Hunt, 1995

Managementul riscului in Prelegerea | Prelegerea va fi interactiva, de-a lungul activitatii studentii
activitatile din natura fiind implicati prin solicitarea raspunsului la cinci intrebari
(1 ord) (O.c.tt, O.ap.1t, O.at. X, cheie:
0.c.?, 0.ap.2, O.at.2, O.c.%, 1.Ce inseamni managementul riscului?
O.ap.%, O.at.’Y) 2.Este util un plan de management al riscului?
3.Ce fel de riscuri implicd un program de educatie prin
aventura?
Referinte

1. COCKRELL, D., The wilderness educator: The Wilderness
Education Association curriculum guide. Merrillville, IN: ICS
Books, Inc., 1991

Bibliografie

1. CLARK,K.E.CLARK, M.B., Measures of leadership. West Orange, NJ: Leadership Library of America,
1990

2. COCKRELL, D., The wilderness educator: The Wilderness Education Association curriculum guide.
Merrillville, IN: ICS Books, Inc., 1991

3. Absolon, M. — Pokorny, T. Leave no Trace — outdoor skills and Ethics, Leave no trace, Inc., Boulder,
Colorado2001

4. Buell L. Outdoor leadership competency: A manual for self-assessment and staff f evaluation.
Greenfield, MA: Environmental Awareness, 1983

5. Drury, J.K — Bonney, B.F. The Backcountry Classroom — Lesson Plans for Teaching in the
Wilderness, ICS Books, Inc. Merrillville, 1992

6. Priest Simon, Gass Michael A Effective lidership in adventure programing, Human Kinetics1997

7. Rohnke Karl, Butler Steve Quicksilver, Editura Kendall — Hunt, 1995

8. Voicu S, Nagel A. Introducere Tn managementul si legislatia sportului, Editura Universitatii de Vest
din Timisoara, 2003

8.2. Seminar/laborator Metode de predare Observatii
1. Introducere in tema Explicatie, demonstratie, | Studentii conduc momentul de influentare
cursului. Protectia muncii. problematizarea, selectiva a aparatului locomotor folosind metode
Cunoasterea terenului si a exersarea globala/ adecvate exercitiilor propuse.
echipamentului folosit. fragmentata, exersarea, | Se lucreaza frontal.
(1 ora) (O.c., O.ap.t, O.at.X, | algoritmizarea Colectivul este organizat pe grupe paralele — se
0.c.%, 0.ap.2, O.at.?, O.c., utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
O.ap.*, 0.at®h) aplicative.
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2. Jocuri motrice interactive
de cunoastere interumana.
Notiuni de orientare sportiva
(2 ore) (O.c.X, O.ap.tt, O.at.tt,
0.c.?, 0.ap.2, O.at.?, 0.c.%,
O.ap.%, O.at.’t)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de influentare
selectiva a aparatului locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

3. Activitati specifice
turismului montan

(2 ore) (O.c.X, O.ap.tt, O.at.tt,
0.c., 0.ap.%, O.at.?, O.¢.%,
O.ap.%, O.at.’t)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de influentare
selectiva a aparatului locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

4. Activitati specifice
turismului la mare si zone cu
ape

(2 ore) (O.c.2, O.ap.tt, O.at.tt,
0.c.?, 0.ap.2, O.at.2, 0.c.%,
O.ap.%, O.at.’Y)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de influentare
selectiva a aparatului locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

5. Escalada pe perete stancos
cu grad redus de dificultate
mansa si cap - secund

(2 ore) (O.c.X, O.ap.tt, O.at.tt,
0.c.?, 0.ap.%, O.at.?, O.c.%,
O.ap.%, O.at.%h)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de influentare
selectiva a aparatului locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

6. Activitati specifice
educatiei prin aventura

(1 ora) (O.c.X, O.ap.tt, O.at.tt,
0.c.?, 0.ap.2, O.at.?, 0.c.%,
O.ap.%, O.at.’Y)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de influentare
selectiva a aparatului locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

6. Activitati specifice
ciclismului montan

(1 ora) (O.c.X, O.ap.tt, O.at.tt,
0.c.?, 0.ap.2, O.at.?, 0.c.%,
O.ap.%*%, O.at.®h)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globala/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,
algoritmizarea

Studentii conduc momentul de influentare
selectiva a aparatului locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
aplicative.

7. Turism, cu aplicarea celor
invatate In conducerea unor
grupuri pe trasee montane

(2 ore) (O.c.tt, O.ap.tt, O.at.lt,
0.c., 0.ap.2, 0.at.?, 0.c.%,
O.ap.*, 0.at®h)

Explicatie, demonstratie,
exersarea globald/
fragmentata,
problematizarea,
exersarea,

Studentii conduc momentul de influentare
selectiva a aparatului locomotor folosind metode
adecvate exercitiilor propuse.

Se lucreaza frontal.

Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
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algoritmizarea aplicative.
Planificarea, organizarea si Explicatie, demonstratie, | Studentii conduc momentul de influentare
conducerea unor jocuri din exersarea globalad/ selectiva a aparatului locomotor folosind metode
programa de educatie prin fragmentata, adecvate exercitiilor propuse.
aventura problematizarea, Se lucreaza frontal.
(1 ord) (O.c.}, O.ap.t, O.at.Xt, | exersarea, Colectivul este organizat pe grupe paralele —se
0.c.%, 0.ap.2t, O.at.?t, O.c.®, | algoritmizarea utilizeaza jocuri dinamice, stafete, parcursuri
0.ap.%, 0.at.*) aplicative.
Bibliografie
1. CLARK, K. E.CLARK, M.B., Measures of leadership. West Orange, NJ: Leadership Library of America,
1990
2. COCKRELL, D., The wilderness educator: The Wilderness Education Association curriculum guide.
Merrillville, IN: ICS Books, Inc., 1991
3. Absolon, M. — Pokorny, T. Leave no Trace — outdoor skills and Ethics, Leave no trace, Inc., Boulder,
Colorado2001
4. Buell L. Outdoor leadership competency: A manual for self-assessment and staff f evaluation.
Greenfield, MA: Environmental Awareness, 1983
5. Drury, J.K — Bonney, B.F. The Backcountry Classroom — Lesson Plans for Teaching in the
Wilderness, ICS Books, Inc. Merrillville, 1992
6. Priest Simon, Gass Michael A Effective lidership in adventure programing, Human Kinetics1997
7. Rohnke Karl, Butler Steve Quicksilver, Editura Kendall — Hunt, 1995
8. Voicu S, Nagel A. Introducere in managementul si legislatia sportului, Editura Universitatii de Vest

din Timisoara, 2003

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

Continuturile disciplinei sunt abordate in maniera inter-, intra-, trans- si/sau multidisciplinara
astfel Incat sa stimuleze initiativa, independenta in gandire, analiza critica si gandirea creativa,
care stau la baza formadrii la studenti a competentelor necesare cercetarii stiintifice in domeniu, a
competentelor profesionale si transversale necesare absolventilor pentru rezolvarea eficienta si
creativa a problemelor si a situatiilor noi de munca;

Studentii vor dobandi deprinderi si abilitati de folosire eficienta si corecta a teoriilor din educatie
prin aventura precum si a tehnicii specifice acestui sport, avand capacitatea de a folosi alpinismul
si escalada ca sport de masa si chiar la nivel competitional.

Prin studierea aprofundata a continuturilor oferite de disciplina educatie prin aventura, studentii
vor dobandi abilitatile necesare aplicarii ei in conditii variate conform programelor scolare in
vigoare si corelat cu asteptarile angajatorilor: Inspectoratul scolar Judetean, Institutiile de
invatdmant preuniversitar, asociatii profesionale.

10. Evaluare
Tip de 10.1. Criterii de 10.2. Metode de evaluare 10.3. Pondere
activitate evaluare din nota finala
10.4. Curs 0.c.lt, O.ap.’?, O.at.B?, Examen scris Notidelallal0

0.c.?, 0.ap.%2, O.at.%, (50%)
0.c.3, 0.ap.*, O.at.%,
0.c.4, 0.ap.?, 0.at.®,
0.c.%!, 0.ap.*?, 0.at.”®
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10.5. Seminar / | O.c.®}, O.ap.*¥?, O.at.%, Participare activa: Se inregistreaza Notidelallal0
laborator 0.c.”, 0.ap.*?, O.at.*, frecventa si valoarea implicarii in (50%)
0.c.%, 0.ap.%?, O.at.% procesul didactic precum si evaluarea
din punct de vedere tehnic al
procedeelor invatate.

10.6. Standard minim de performanta

Trecerea prin toate procedeele invatate.

Nota finala trebuie sa fie minim 5 pentru a indeplinii conditiile de trecere.

Absenta la probele practice iTnseamna absenta de la examen.

Tndeplinirea criteriului de frecventi la lucriri practice (sarcini obligatorie) este o conditie de intrare
Tn examenul practic.

Evaluarea in sesiunea de restante se bazeaza pe acelasi sistem de notare. Studentul va face dovada
realizarii sarcinilor din timpul semestrului.

Cursul necesiti costuri suplimentare suportate de citre student: cazare, masi, transport, inchiriere
echipament.

Data completarii Semnatura titu e curs Semnatura titularplyj de seminar
1.09.2017 /

Semnatura dlrectorulul partament




