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1% (Obiectivele sunt formulate in termeni de competente profesionale)

A. Obiectivele disciplinei
e imbinarea armonioasi a activitatii intelectuale cu activitatea fizica;
acomodarea pentru practicarea sistematica in mod independent a exercitiului fizic;
contributie activa la fenomenul de socializare in randul studentilor prin participarea la competitii studentesti;
formarea unor deprinderi de disciplind, punctualitate, corectitudine;

comunicare si lucrul in echipa: 0,49%.

B. Preconditii de accesare a disciplinei (Se enumera disciplinele care trebuie studiate anterior)
e educatie fizica si sport: fitness, jogging

C. Competente specifice® (Vizeaza competentele asigurate de programul de studiu din care face parte disciplina)
1. Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare
- incurajarea gandirii independente
- acumularea de experiente motrice
- dezvoltarea inteligentei motrice prin adaptare la anumite situatii noi.
2. Competente instrumental-aplicative:
- practicarea activitatii sportive intr-un program eficient
- dezvoltarea capacitatii motrice generale si a celei specifice ramurilor de sport
- programe individuale
- programe de masa (sportul pentru toti)
3. Competente atitudinale:
- cultivarea respectului fata de celalalt
- dezvoltarea trasaturilor de personalitate favorabile integrarii sociale
- invingerea prejudecatilor
- obtinerea succesului de grup
- practicarea independenta a ramurii de sport preferate.

D. Continutul disciplinei

a) Curs
Capitolul Continuturi Nr. de ore
Total ore:
b) Aplicatii
Tipul de aplicatie Continuturi Nr. de ore / tema N:i.ed:pcl)irci\gitelp

- Cerintele disciplinei si criterii de promovare 1

- Prezentarea modalitatilor de actionare pentru 1
dezvoltarea calitatilor motrice

- Testarea cunostintelor dobandite, a Teste de evaluare Eurofit 1 1
priceperilor si deprinderilor motrice

- Dezvoltarea capacitatii motrice 8

generale, educarea tinutei corecte prin
lectiile de jogging si fitness

- Dezvoltarea coordonarii, prelucrarea 8
selectiva si analiticd a segmentelor
corpului si tonifierea musculaturii prin
exercitiile de jogging si fitness

- Teste de evaluare a calitatilor dobandite

- insusirea principalelor notiuni de 4 4

7 Se nscrie numele departamentului cdruia i-a fost incredintatd sustinerea disciplinei si de care apartine titularul cursului;

%8 Formularul corespunde Fisei Disciplinei promovatd prin OMEACI nr.4430 / 26.06.2009;

9 Se nscrie x in cdsuta potrivitd;

100 Aspectul competentelor profesionale va fi tratat cf. Metodologiei CNCIS (http://www.acpart.ro/MOf_OM_CNCIS_4430_29iunie2009.pdf).



regulament in vederea practicarii in
mod organizat a fitnessului

- invatarea procedeelor tehnice de baza
in vederea sustinerii unui concurs de
atletism

- Invatarea si repetarea unor complexe
tehnice specifice fitnessului si
joggingului

- Perfectionarea unor combinatii si
circuite in vederea perfectionarii
fitnessului

E. Evaluare (Se precizeazd metodele, formele de evaluare si ponderea acestora in stabilirea notei finale. Se indica, potrivit Anexelor nr.1 si 1 bis din
Metodologia CNCIS, standardele minime de performanta, raportate la competentele definite la pct. A. ,,Obiectivele disciplinei”.)

Probe de control care evalueaza aptitudinile motrice ale studentului la inceputul si sfarsitul fiecarui semestru :
anduranta/rezistenta, testul COOPER 12 min. alergare; viteza — alergare 50 m fete, 60 m baieti; mobilitate articulara/suplete
musculard; echilibru — testul Ozeresky; forta musculara (flotari, abdomene, genoflexiuni).

Calificativ: ADMIS - RESPINS

F.  Repere metodologice (Strategia didactica, materiale, resurse)
e pista de atletism
o sala de fitness
G. Bibliografie (Se indica bibliografia minimala obligatorie. Toate titlurile se gasesc in biblioteca UPT.)

e  Chirild Mariana — Pagaport pentru performanta sportiva, Editura Politehnica, Timigoara, 2009;

Chirild Mariana — Atletism — Alergéri, Editura Politehnica, 1999;

Chirila Daniel - Jogging pe intelesul tuturor, Editura Politehnica, 2012;

Marcu, V., Alexandru, M. — Docimologia specifica activitatilor motrice, Editura Universitatii din Oradea, 2005;
lonescu, D. — Stretching — indrumitor de lucrari practice. Pentru uzul studentilor, 200;

lonescu, D. — Baschet — curs de baza, Editura Augusta, Timigoara, 2003;

lonescu, D., Bachner, L. — Baschet — tehnica, tactica si metodica jocului, Editura Politehnica, Timisoara, 2003;
lonescu, D., Turcu, C. — Psihologia sportului — Compendiu, Editura Politehnica, Timisoara, 2004.

H. Compatibilitate internationald (Se indicd 1-3 universitati in care se preda disciplina la care se refera acest syllabus sau discipline apropiate
precizandu-se: numele universitatii, site-ul pe care este disponibild informatia si data la care informatia a fost preluata.)
in toate Universitatile Europene
1. Universitatea Libera din Bruxelless - http://www.ulb.ac.be/outils/contacts/, 30.09.2013
2. Universitatea din Barcelona http://www.ub.edu/homeub/welcome.html, 30.09.2013

Data avizarii: 20.01.2014
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