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asistata integral:
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Departament DEFS
C.)adru.dldac'uc Lector Constantinescu Oana
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Obiectivele disciplinei (descrierea rezultatelor invatarii):

Formarea unor s
constructor . Asi

de practicare independenta a activitatii fizice.

eturi de conduite si valori compatibile cu specificul profesiei de inginer
gurarea unei stari optime de sanatate fizica si psihica. Dezvoltarea capacitatii
Activitatea

sportiva imbunatateste memoria, concentrarea, capacitatea de invatare, reduce stresul si
anxietatea. Stimuleaza lucrul in echipa, cooperarea, disciplineaza, ajuta la gestionarea

succesuluisiae

secului.

Descrierea cursului:

1. Curs

2. Seminar/
Laborator/
Proiect/
Practica

Baschet-invatarea pasei cu doua maini de la piept, a driblingului, a aruncarii la
cos de pe loc si din dribling, joc cu insusirea notiunilor de regulament.(3 ore)
Fotbal-invatarea loviturii cu piciorul, a preludrii si conducerii mingii, tras la
poartd, joc cu invatarea notiunilor de regulament.(3 ore) Badminton-
invatarea elementelor tehnice de baza-priza rachetei, lovitura de dreapta,
serviciul.invatarea regulamentului de joc si folosirea acestuia in joc bilateral(2
ore) Aerobic-invatarea unor complexe de exercitii si structuri
pentru cresterea capacitatii aerobe, a coordonarii, folosind muzica si aparate
ajutatoare(3 ore) Fitness-Dezvoltarea fortei dinamice si segmentare,
a mobilitatii articulare prin metode active si pasive(3 ore)

~

3. Bibliografie

Bibliografie:

1.Ciortan(Neumann),0.V.( 2016), Dezvoltarea fortei de vaslire a inotatorilor de
performanta prin utilizarea tehnologiilor computerizate. Pitesti, Editura Tiparg.
2.Males,D.(2019), Capacitatile coordinative in badminton.Importanta si rol in
performanta sportiva.Juniori 14-16 ani.Bucuresti, Editura Conspress.
3.Motroc,A(.2007),Fotbal-Culegere de exercitii.Bucuresti.Edit.Bren
4.Predescu T., Moanta A. (2001) Baschetul in scoala. Instruire — invatare,
Bucuresti, Editura Semne.




Examinarea:

Ponderea fiecarui criteriu in nota finala

1. Examinarea finala

100%

2. Verificarea cunostintelor pe parcurs

Seminar

Laborator

Proiect (proiectul nu are nota distincta)

3. Evaluari periodice:

3.1 Examinari scrise / orale

3.2 Teme, rapoarte, etc.

4. Alte criterii (se vor specifica)

Scurta descriere a procedurii de examinare finala:

Evaluarea semestriala cuprinde trecerea unor probe si norme de control pentru verificarea

nivelului de dezvoltare a fortei segmentare.( nr.de repetdri/30 secunde)

Flotari,

genuflexiuni, ridicarea trunchiului la verticala din culcat dorsal.

Estimarea numarului total de ore pe semestru pentru studiu individual

Tipul de activitate individuala (l;lrré Tipul de activitate individuala Nr. ore

1. Studiu notite de curs 8. Studiu pentru examinarea
finala

2. Studiu bibliografie obligatorie 9. Sedinte de consultatii

3. Studiu bibliografie suplimentara 10. Documentare practica pe
teren

4. Pregatire activitati specific disciplinei 11. Studiu la biblioteca aditional

5. Pregatire teme 12. Studiu resurse internet

6. Studiu pentru evaluari periodice scrise 13. Alte activitati (se enumera)

7. Studiu pentru evaluari periodice orale Numarul total de ore:
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