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Statutul disciplinei
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Obiectivele disciplinei (curs si aplicatii)

Formarea si consolidarea deprinderilor de practicare independentd a exercitiului fizic In scop
curativ, deconectant, compensatoriu si civilizat.

Disciplina de Educatie fizica si sport, in conformitate cu programa analitica, isi propune
pregatirea studentilor in urmatoarele directii : Cresterea nivelului de motricitate generala si
dezvoltarea fizica armonioasa; intarirea si mentinerea starii generale de sanatate a studentilor
care sa asigure o rezistenta fizica si psihica a studentilor in conditii de stres profesional si
economico-social; Tnvatarea, consolidarea si perfectionarea elementelor tehnice specifice unor
ramuri sportive agreate de studenti si permisibile din punct de vedere al dotarii materiale, pe parti
si global;

Lucrari practice

Prezentarea laboratorului: Importanta disciplinei pentru dezvoltarea fizici armonioasa si
mentinerea sanatatii; Reguli de protectia muncii.

VOLEI (FOTBAL) —sem |

Exercitii specifice miscarii in teren. Regulamentul jocului de volei (fotbal).

Invitarea si consolidarea diferitelor procedee de conducere / lovire a mingii.

Exercitii pentru invatarea si consolidarea lovirii mingii prin diferite procedee tehnice.

Prezentarea unor notiuni elementare din regulamentul jocului de volei (fotbal).

Invitarea prin structuri de exercitii a unor procedee tehnice de preluare / pasare a mingii.

Exercitii si formatii complexe de migcare in teren cu mingea si fara minge.

Repetarea in conditii de joc a structurilor tehice si tactice invatate anterior.

FITNESS-AEROBIC

Exercitii in circuit pentru dezvoltarea fizica generala.

Exercitii pentru dezvoltarea fortei bratelor si picioarelor (cu greutati).

Exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii prin mentinerea unor pozitii fixe.

Exercitii pentru dezvoltarea fortei abdominale si a spatelui.

Exercitii de dezvoltare fizica generald folosind greutatea propriului corp.

Probe de control

ATLETISM

Exercitii pentru dezvoltarea vitezei. Repetarea tehnicii sariturii In lungime de pe loc.

Alergarea pe teren variat. 800 (1000)m.

Exercitii din scoala a lergarii,consolidarea / perfectionarea pasului lansat de semifond.

Exercitii pentru dezvoltarea fortei in regim de viteza si de rezistenta.

Exercitii pentru consolidarea sariturii in lungime de pe loc.

Exercitii pentru perfectionarea elanului si aterizarii sariturii in lungime de pe loc.




\ Probe de control: saritura in lungime de pe loc, alergare de rezistentd 800m fete (1000m baieti). \
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Evaluare finala

cxes Procent din n

Forme de evaluare Modalitati de evaluare goeiiie < ota
finala

Examen Proba practica 60%

Aprecierea activitatii in | Evaluare orald in timpul semestrului, 0

. . - : 40%

timpul semestrului teste de verificare, colocviu de laborator.
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