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1. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei

‘ Educatie fizica si sport 11

Titularul activitatilor de curs

Titularul activitatilor practice

Lector dr. Palibroda Paul

Anul_de ] Semestrul 3+4 Tipul de evaluare Colocviu
studiu sem 2
Regimul Categoria formativa a disciplinei
disciplinei DF - fundamentala, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC

DC - complementara

Categoria de optionalitate a disciplinei: DI - impusd, DO - optionala

DF - facultativa DI
2. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
| 2) Numar de ore pe saptamana 1 | Curs |- | Seminar | 1 Laborator - | Proiect | -
l b)vTvotaAIuI de ore din planul de 28 | curs | - | seminar | 14 Laborator_/lucrarl - | Proiect | -
invatamant practice
II Distributia fondului de timp ore
IT a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite -
II b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si i
pe teren
II ¢) Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 14
Il d) Tutoriat -
I11 Examinari 4
IV Alte activitdfi: participarea la competitii specifice studentesti 4

Total ore studiu individual 11 (a+b+c+d) | 14

Total ore pe semestru (I1+11+111+1V)

50

Numarul de credite

2

3. Preconditii (acolo unde este cazul)

Curriculum

Competente

4. Conditii (acolo unde este cazul)

Desfasurare a cursului

Desfasurare
aplicatii

Seminar

Teren de Sport, Sala de Sport, Complexul de Natatie si
Kinetoterapie.




Laborator/lucrari -
practice

Proiect -

5. Competente specifice acumulate

Competente
transversale

CT1 Identificarea obiectivelor de realizat, a resurselor disponibile, conditiilor de finalizare

a acestora, etapelor de lucru, timpilor de lucru, termenelor de realizare si riscurilor aferente.
CT2 Identificarea rolurilor si responsabilitatilor intr-o echipa pluridisciplinara si aplicarea de
tehnici de relationare si munca eficienta in cadrul echipei.

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

Obiectivul general al
disciplinei

Materializarea finalitatilor sub toate aspectele concretizate in
progresele individului in plan somatic, functional, cognitiv, motric,
afectiv si social in functie de cerinta si evolutia societatii.

7. Continuturi

Aplicatii (Seminar/laborator/lucrari practice /proiect) Nr. Metode de Observatii
ore predare serva
Protectia muncii explicatie,
Calitati motrice de baza (viteza, forta, rezistenta, indeméanare) 2 demonstratie,
exercitiul
GIMNASTICA demonstratie,
exercitiul
1. Exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii musculare si a mobilitatii Metoda Icebreak
articulare (coloana vertebrala si a articulatiile coxo-femurale). (spargatorul de
2. Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de relaxare (membrelor gheatd).
superioare, inferioare si a trunchiului).Exercitii pentru formarea tinutei Intuitive
corecte. (observarea
Exercitii applicative. — metoda
Elemente acrobatice cu caracter static si dinamic. 2 acvariului) [1] pag. 12-24
Jocul de rol
s y 2 Invatarea | 1] pag. 25-38
DEZVOLTAREA  CALITATILOR  MOTRICE: FORTA SI experientiald
REZISTENTA Brainstorming
Lucrul in grupe
Circuit 1 - pe perechi mici
1. culcat facial, sprijin pe brate, flotari, partenerul executa sarituri pe Verbale
ambele picioare peste el, se schimba rolurile; (expunerea,
2. cate doi spate in spate, transmiterea mingii printre picioare i peste cap; explicatia,
3. transportul partenerului in spate pe 10m; conversatia)
4. pase in doi cu mingea medicinala; Intuitive [1] pag. 25-38
5. roaba; 2 (observarea
6. cate doi spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, unul se apleaca, — metoda
celalalt se ridica si coboara picioarele de 5 ori. acvariului)
Circuit 2 Lucrul in grupe
1. ridicari de trunchi din culcat mici
2. ridicari de trunchi din culcat facial Verbale
3. flotiri sau tractiuni / mentinere in atarnat (E:pﬁzz‘:ga’
4. genuflexiuni ' ' ' conI\)/ersa;ia,l) [1] pag. 25-38
- a_lergérl in tempo uniform pe distantd de 400-800m pe teren plat si Intuitive
variat; 2
—alergare Tn ritm variat; ' ’ (observarea
— alergare de duratd in plutoane cu schimbarea conducatorului;
— joc “Hustiuluc”, “Cine tine mingea mai mult”, 2 reprize a cite 5 minute
cu pauza de 1 minut.
2 Lucrul Tn grupe




NATATIE: 2 mici [3] pag. 20-47
1. Sincronizarea lucrului bratelor cu al picioarelor. 2 Verbale pag. 80-93
A e N (expunerea,
2. Invatarea respiratiei la doua si trei vasliri de brate. 2 licati
.. . o explicatia,
3. Startul, pozitia la start si alunecarea pe sub apa. 2 conversatia)
4. Sarituri In apa (pozitia pe blocstart, intrarea n apa). Intuitive
5. Notiuni de salvare de la inec, primul ajutor, scoaterea (observarea
din bazin.
JOCURI COLECTIVE explicatie,
1. Verificarea nivelului de cunostinte. Invitarea si consolidarea 2 demonstratie,
elementelor tehnice cu si fard minge (tinerea, prinderea si pasarea exercitiul
mingii, conducerea mingii, marcaj si demarcaj, aruncarea mingii Lucrul Tn grupe
din saritura, cu sprijin pe sol, alergari, schimbari de directie, mici
sarituri). Verbale
2. Invitarea si consolidarea tinerii, prinderii si pasarii mingii. 2 (expunerea, [1] pag. 69-
Invitarea si consolidarea conducerii mingii. explicatia, 101
3. Invitarea si consolidarea depasirea adversarului, fentelor. Invitarea 2 conversatia)
unor notiuni de baza ale tacticii (pasa, marcaj, demarcaj, schimbul Intuitive
de locuri). (observarea
4. Notiuni de regulament si arbitraj. Joc cu tema. 2
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8. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent

programului

Notiunile studiate sunt in concordanta cu reglementdrile in vigoare si sunt compatibile cu

activitatile derulate la nivel national pe segmentul de educatie fizica si sport

9. Evaluare
10.1 Standard minim de performanta evaluare la curs

10.2 Standard minim de performantd evaluare la activitatea aplicativa

: - N Pondere din
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare <
nota finala
Curs - - -
Laborator/lucrari
practice
Criteriile generale de evaluare si specifice \'/tfr'lflcare.
NN ’ calitati motrice
disciplinei, 50 %
Seminar ce vizeaza aspectele atitudinale si Verificare practica
motivationale ale activitatii studentilor (CT1, Verificare

CT2)

complex




tehnico-tactic 50
%

Studentii cu scutiri medicale au obligatia sa frecventeze ora de kinetoterapie sau sa

Scutiri joace sah si vor fi evaluati In conformitate cu activitatile derulate.

10.2 Standard minim de performanta evaluare la activitatea aplicativa

Participarea la minim 50% din activitati cu echipamentul adecvat si indeplinirea sarcinilor.

Realizarea temelor specifice.

Participarea la competitiile sportive organizate la nivel de facultate/ universitate.

Standarde referitoare la aspectele atitudinale si motivationale: constiinciozitatea, frecventa si participarea
activa la activitati.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de aplicatie
20.09.2024
Data avizarii Semnatura responsabilului de program
24.09.2024
Data avizarii In departament Semnétura directorului de departament
26.09.2024
Data aprobadrii in Consiliul academic Semnatura decanului
27.09.2024




