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1. Date despre program
1.1. | UNIVERSITATEA DE MEDICINA SI FARMACIE ,,CAROL DAVILA” DIN BUCURESTI
15 | FACULTATEA DE MEDICINA / DEPARTAMENTUL 9 - MEDICINA FIZICA SI DE

™ | REABILITARE

1.3. | Disciplina; EDUCATIE FIZICA SI SPORT
1.4. | Domeniul de studii: Sanatate - Reglementat sectorial in cadrul Uniunii Europene
1.5. | Ciclul de studii: LICENTA
1.6. | Programul de studii: MEDICINA DENTARA

2. Date despre disciplina

2.1. | Denumirea disciplinei/materiei obligatorii din cadrul disciplinei: Educatie fizica I1
2.2. | Locatia disciplinei: Baza Sportiva “Politehnici” a UMF ”Carol Davila”, B-dul. Doinea Cornea nr.4B
Complex sportiv — Facultatea de Medicini, Eroii Sanitari nr 8
2.3. | Titularii activitatilor de curs:
2.4. | Titularii activitatilor de lucrari practice:
Tenis: Lector univ. dr. lona Anna Maria;
Volei: Conf.univ. dr. Tudor lulian Doru; Lector univ. dr. Tudor Maria
Fitness: Conf.univ. dr. Tudor lulian Doru
Baschet: Lector univ. dr. Rachiti Carmen; Asist. univ. dr. Petreanu Adrian Gheorghe
Tnot: Conf. Univ. Dr. Petrescu Silviu; Asist. Univ. Dr. Sima Diana
Fotbal: Lector unic dr. Elisabeta Nicolae
Handbal: Prof. univ. Dr. Dragdnescu Elena; Conf. univ. Dr. Petrescu Oana; Asist. univ. drd. Buse Paul
Gimnastica: Asist. univ. dr. Petreanu Manuela
Taekwondo: Prof.univ.dr. Pdunescu Catdlin; Asist. univ. dr. Mircicd Maria Liliana
2.5. 2.6. 2.7. .| 2.8.
Anul de studiu I Semestrul I Tipul de evaluare CRlEE Regimul disciplinei DO/DC

3. Timpul total estimat (ore/semestru de activitate didactica)

Nr' ore pe 2h din care curs: - | Lucrari practice: 2h
saptamana
To'EaI ore dIAn planul 28 | din care curs: - Lucriri practice: 28
de invatamant

Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite -
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de -
specialitate si pe teren




Pregitire seminare / laboratoare, teme, referate, portofoliu si eseuri 26

Tutoriat -
Examinari 2
Alte activitati -
Total ore de studiu individual -
Total ore pe semestru 28
1

Numarul de credite

4. Preconditii

4.1. de curriculum

4.2. de competente

5. Conditii

5.1. de desfasurare a cursului -

5.2. de desfasurare a lucrarilor practice | Echipamente si materiale specifice desfasurarii orei in functie

de ramura de sport

6. Competente specifice acumulate

Competente profesionale

1. Abilititi (dimensiunea functionala)

*Capacitatea de practicare independentd a jocurilor sportive sau a exercitiilor
fizice cu scop sanogenetic, profilactic sau corectiv, recreativ si compensator;
*Un bagaj larg de priceperi si deprinderi motrice de baza si specifice; un nivel al
capacitatii motrice care sa le asigure adecvarea la solicitarile vietii profesionale si
sociale;

* Tnsusirea unor elementelor tehnice de baza specifice disciplinei practicate cu
aplicabilitate Tn sportul recreativ;

* Sa foloseasca adecvat si corect exercitiile pentru dezvoltarea musculaturii (pe
grupe musculare);

Competente transversale

1. Competente de dezvoltare profesionali, personala
* Imbunatitirea unor calititi si trasaturi moral-volitive si intelectuale, a imaginii
de sine, a simtului estetic, a initiativei si spiritului de echipa, a responsabilitatii
sociale;
* Sa aiba capacitatea de a utiliza notiunile acumulate in viitoarea meserie;
* Executarea responsabild a sarcinilor profesionale;
* Familiarizarea cu rolurile si nevoile activitatilor fizice in calitatea vietii;
* Constientizarea nevoii de formare continua.




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

7.1. Obiective generale

- conservarea si Imbunatatirea starii de sandtate, dezvoltarea fizica
armonioasd a studentilor si optimizarea potentialului lor motric;

- Invatarea notiunilor de igiena legate de practicarea exercitiului fizic;

- cunoasterea efectelor practicarii exercitiilor fizice si sa recomande
exercitiul fizic ca mijloc profilactic de conservare a sanatatii sau ca factor
ajutator de recuperare functionala;

- recreerea studentilor si compensarea efortului intelectual depus de catre
acestia n timpul orelor de studiu;

- mentinerea unei stiri optime de sandtate a celor care practica exercitiu
fizic ITn mod constient si sistematic, precum si cresterea potentialului lor de
munca si de viata;

- integritate, perseverenta si autocontrol;

- reduce tensiunile psihice §i anxietatea datorate stresului zilnic si cel de
concurs evitand, astfel, ostilitatea si frustrarea in viata intr-o maniera
beneficiara;

- contributia eficienta la dezvoltarea unor trasaturi si calitdti intelectuale,
estetice, morale, civice.

7.2. Obiective specifice

- dezvoltarea / educarea capacitatilor motrice de baza si a celor specifice
care sa le permita studentilor adecvarea la solicitdrile vietii profesionale si
sociale;

- Tmbunatatirea bagajului de cunostinte, deprinderi si priceperi motrice de
baza si specifice;

- dezvoltarea coordonarii, agilitatii, elasticitatea neuromusculara,
echilibrul, orientarea spatio-temporala, rezistenta aeroba si anaeroba,

- perfectionarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si intelectuale, a
simtului estetic si responsabilitatii sociale.

- demonstrarea unei reale educatii si evolutii a ambitiei, vointei Si
dorintei de autodepasire in conditii specifice de competitivitate;

- imbunatéteste capacitatea de coordonare, creste imunitatea, sustine
buna functionare a aparatului cardio-respirator si influenteaza calitatea
somnului.

8. Continutul

8.1. Curs Nr. . | Metode de predare Obs.
ore/tema

8.2 Lucrari practice Nr. . | Metode de predare Obs.
ore/tema

TENIS

Semestrul 11
LP 15. Invatarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus 2
- serviciul:

- executie fara minge
a) pregatirea loviturii,
b) lansarea mingii,
¢) lovitura propriu-zisa,




_d) finalul loviturii
Invatarea tehnicii procedeelor de deplasare: - pasul adaugat

LP 16. Invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus
- serviciul:
- executie cu minge de la linia de servici
a) retragerea rachetei,
b) lansarea mingii,
Invitarea tehnicii procedeelor de deplasare: - pasul incrucisat

LP 17. Invatarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus
- serviciul:
- executie cu minge de la linia de servici
a) lovitura propriu-zisa,
b) finalul loviturii
Invitarea tehnicii procedeelor de deplasare:
- saritura pe ambele picioare (split step)

LP 18. Invatarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus
- serviciul:
-executie cu minge de la linia de fund a terenului
a) retragerea rachetei,
b) lansarea mingii,
¢) lovitura propriu-zisa,
d) finalul loviturii
Invitarea tehnicii procedeelor de deplasare:
- alunecarea, derapajul

LP 19. Invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus
— serviciul —executie cu mingea de la linia de fund a terenului:
- perfectionarea retragerii rachetei

Invitarea tehnicii procedeelor de deplasare: - fandarea

LP 20. Invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus
— serviciul-executie cu mingea de la linia

de fund a terenului:

- perfectionarea lansarii mingiei

Invitarea tehnicii procedeelor de deplasare: - pivotarea

LP 21. Invitarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus
— serviciul —executie cu mingea de la linia de fund a terenului:
- perfectionarea loviturii propriu-zise, impactul racheta-minge
Dezvoltarea vitezei

LP 22. Invatarea tehnicii procedeului de lovire a mingii de sus
— serviciul —executie cu mingea de la linia de fund a terenului:
- perfectionarea finalului loviturii

Dezvoltarea fortei

LP 23. Invitarea tehnicii loviturii de dreapta (forehand), in
unctie de directia mingii:

- pozitionarea picioarelor

Dezvoltarea rezistentei

LP 24. Exersarea loviturii de dreapta in conditii de joc
bilateral:

- din careul de servici cu trimiterea mingii in lung de linie
Perfectionarea serviciului:

- executii cu mingea de la linia de servici

LP 25. Exersarea loviturii de dreapta in conditii de joc
bilateral:

- din careul de servici cu trimiterea mingii in diagonala (cros)
Perfectionarea serviciului:

- executii cu mingea de la linia de fund a terenului

1.Verbale:
- explicatia, descrierea,
convorbirea

2. Nonverbale:

- demonstratia, observatia,
observarea executiei altor
subiecti.

3. Practica:
- exersarea individuala,
grupata si analitica




LP 26. Exersarea loviturii de dreapta in conditii de joc
bilateral:

- de pe linia de fund a terenului cu trimiterea mingii in lung de
linie

Dezvoltarea indemanarii

LP 27. Exersarea loviturii de dreapta in conditii de joc
bilateral:

- de pe linia de fund a terenului cu trimiterea mingii in
diagonala (cros)

Dezvoltarea indemanarii

LP 28. Colocviu
- probe specifice

VOLEI

Semestrul 11

LP 15. Joc cu efective reduse (3x3, 4x4), pe Y teren, avand ca
tema exersarea elementelor tehnico-tactice Tnsusite: serviciu
de jos, preluare din serviciu, organizarea celor 3 lovituri, atac
si blocaj individual.

LP 16. Joc cu efective reduse (3x3, 4x4), pe ¥ teren, avand ca
tema exersarea elementelor tehnico-tactice nsusite: serviciu
de jos, preluare din serviciu, organizarea celor 3 lovituri, atac
si blocaj individual

LP 17. Organizarea atacului cu ridicatorul pe zona 3 si ridicare
fnainte pe zona 4 sau zona 2

LP 18. Tnsusirea actiunilor tehnico-tactice corespunzitoare
structurii a I1- a a jocului (joc la primirea serviciului).
Dispozitiv la primire cu 5 jucatori in W, cu ridicatorul pe zona
3 si organizarea atacului cu ridicare Tnainte pe zona 4 sau zona
2.

LP 19. Tnsusirea actiunilor tehnico-tactice corespunzitoare
structurii a Il- a a jocului (joc la primirea serviciului).
Dispozitiv la primire cu 5 jucatori in W, cu ridicatorul pe zona
3 si organizarea atacului cu ridicare Tnainte pe zona 4 sau zona
2. Facultativ, ridicare Thapoi

LP 20. Tnsusirea actiunilor tehnico-tactice corespunzitoare
structurii I a jocului (joc la serviciu), cu jucatorul din zona 3 la
plasd, centrul 2 avansat si extremele din linia | retrase la3 m

LP 21. Tnsusirea actiunilor tehnico-tactice corespunzitoare
structurii I a jocului (joc la serviciu), cu jucatorul din zona 3 la
plasa, centrul 2 avansat si extremele din linia | retrase la 3 m.

LP 22. Joc bilateral cu respectarea integrala a modelului de joc
preconizat (modelul 1)

LP 23. Joc bilateral cu respectarea integrald a modelului de joc
preconizat (modelul 1)

LP 24. Joc bilateral cu respectarea integrala a modelului de joc
preconizat (modelul 1)

LP 25. Joc bilateral cu respectarea integrala a modelului de joc
preconizat (modelul 1)

LP 26. Joc bilateral cu respectarea integrala a modelului de joc
preconizat (modelul 1)

LP 27. Joc cu efective reduse (3x3, 4x4), pe ¥ teren, avand ca
tema exersarea elementelor tehnico-tactice Tnsusite: serviciu

demonstratia si explicatia
insotite de comunicare
verbald




de jos, preluare din serviciu, organizarea celor 3 lovituri, atac
si blocaj individual.

LP 28. Colocviu
- Probe specifice

FITNESS

Semestrul 11

LP 15. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand aparate
de fitness, gantere si benzi elastice, mingi de gimnastica

LP 16. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand aparate
de fitness, gantere si benzi elastice, mingi de gimnastica

LP 17. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifierea
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand aparate
de fitness, gantere si benzi elastice, mingi de gimnastica

LP 18. Antrenament tip ,,Total Body” pentru tonifiereca
principalelor grupe musculare ale corpului, utilizand aparate
de fitness, gantere si benzi elastice, mingi de gimnastica

LP 19. Structura si continutul antrenamentelor de tip ,,Body-
Building” pentru cresterea masei musculare.

LP 20. Antrenament tip ,,Body-Building” in abordare globala
(principalele grupe musculare prelucrate in aceeasi sedint)

LP 21. Antrenament tip ,,Body-Building” in abordare globala
(principalele grupe musculare prelucrate in aceeasi sedintd)

LP 22. Antrenament tip ,,Body-Building” in abordare globala
(principalele grupe musculare prelucrate in aceeasi sedintd)

LP 23. Antrenament tip ,,Body-Building” in abordare globala
(principalele grupe musculare prelucrate in aceeasi sedintd)

LP 24. Antrenament tip ,,Body-Building” in abordare

segmentara (,,split” — impartirea grupelor musculare) .
Prezentarea diferitelor variante de impartire a grupelor
musculare n antrenament.

LP 25. Antrenament tip ,,Body-Building” in abordare
segmentara (,,split” — impértirea grupelor musculare) .

LP 26. Antrenament tip ,,Body-Building” in abordare
segmentara (,,split” — impdrtirea grupelor musculare) .

LP 27. Antrenament tip ,,Body-Building” n abordare
segmentara (,,split” — impartirea grupelor musculare).

LP 28. Colocviu
- Probe specifice

demonstratia si explicatia
insotite de comunicare
verbala

BASCHET

Semestrul 11

LP 15. Invatarea tehnicii aruncarii la cos din alergare, pe
unghi de 45 de grade cu accent pe finalizarea corecta a
aruncdrii, cu extensia bratului de aruncare din articulatia
cotului.

LP 16. Invitarea tehnicii aruncarii la cos din alergare, cu
accent pe executia corectd a ultimilor doi pasi de bataie
inaintea aruncdrii propriu-zise la cos.

LP 17. Invitarea tehnicii aruncirii la cos precedate de
prinderea mingii din pasa.

Metode verbale:
explicatia; descrierea;
convorbirea;
Metode nonverbale:
demonstratia, observatia,

observarea executiei altor




LP 18. Invatarea tehnicii aruncarii la cos precedata de 2 subiecti, materiale
prinderea mingii din dribling. . .

—— — — iconografice.
LP 19. Invatarea tehnicii de aruncare la cos din sdritura. 2

_ Metoda practica: exersarea
LP 20. Invatarea tehnicii aruncarii la cos de la semidistanta (2- 2 grupati, separati,
5 metri) si a aruncdrilor la cos de la distantd (peste 5 metri). analitica.
LP 21. Invitarea aruncirii la cos cu panoul. 2
LP 22. Invitarea aruncirii la cos direct cu inelul. 2
LP 23. Invitarea aruncirii la cos prin procedee speciale. 2
LP 24. Invatarea aruncirii la cos din saritura, precedati de 2
deplasare si oprire Tntr-un timp.
LP 25. Invatarea aruncirii la cos precedati de schimbare de 2
directie, oprire in doi timpi si primirea pasei din lateral.
LP 26. Invitarea tacticii individuale in atac - demarcajul. 2
LP 27. Invatarea iesirii la minge ca tactic individuali in atac. 2

Invatarea patrunderii in jocul de baschet si pozitia
triplei amenintari 1n tactica individuald a atacului.
LP 28. Colocviu 2

- Probe specifice
INOT
Semestrul 11

LP 15. Exercitii pentru consolidarea procedeului craul, 2
exersarea startului din afara apei, de sus, de pe bloc start din
diferite pozitii
LP 16. Exercitii pentru consolidarea procedeului craul, 2
exersarea startului din afara apei, de sus, de pe bloc start din
diferite pozitii
LP 17. Exersarea intoarcerii Tn procedeului craul; exercitii 2
pentru invatarea procedeului SPATE
LP 18. Exercitii pentru consolidarea procedeului craul, 2
exercitii pentru Tnvatarea procedeului SPATE
LP 19. Consolidarea procedeului craul; exersarea procedeului 2
SPATE demonstratia si explicatia
LP 20. Exersarea procedeului SPATE; exersarea startului 2 insotite de comunicare
pentru procedeul spate verbala
LP 21. Exersarea procedeului SPATE; exersarea startului 2
pentru procedeul spate; exersarea intoarcerii ih procedeul spate
LP 22. Consolidarea procedeului craul; exercitii pentru 2
perfectionarea procedeului spate
LP 23. Consolidarea procedeului craul; exercitii pentru 2
perfectionarea procedeului spate
LP 24. Verificarea capacitatii de a Inota craul si spate pe 2
distante de 50m
LP 25, 26, 27. Exercitii de consolidare a procedeelor craul si 6
spate cu plecare din bloc start; exercitii sub forma de concurs
LP 28. Colocviu 2

- Probe specifice

FOTBAL

Semestrul 11




LP 15,16. Intrarea in posesia mingii

LP 17, 18,19. Exercitii pentru exersarea driblingului, pasei si 6
trasul la poartd; joc t_nlateral demonstratia si explicatia
LP 20, 21, 22. Joc bilateral 6 insotite de comunicare
LP 23, 24, 25, 26, 27. Joc bilateral 10 verbald
LP 28. Colocviu 2
- Probe specifice
HANDBAL
Semestrul 11

LP 15. Joc bilateral 2
LP 16. Exercitii pentru exersarea driblingului, pasei si trasul la 2
poarta; joc bilateral
LP 17, 18, 19. Joc bilateral 6
LP 20. Exercitii pentru invatarea si perfectionarea 2
contraatacului
LP 21, 22. Exercitii pentru invitarea si perfectionarea 4
contraatacului; joc bilateral o o
LP 23. Exercitii pentru invétarea apararii; joc bilateral 2 demonstratia si explicatia

insotite de comunicare
LP 24, 25. Exercitii pentru invatarea apararii; joc bilateral 4 verbald
LP 26, 27. Joc bilateral 4
LP 28. Colocviu 2

- Probe specifice
GIMNASTICA
Semestrul 11

LP 15. Aerobic latino; invatare pasi de dans; elemente 2
dificultate; forta — dezvoltarea musculaturii abdominale
LP 16. Aerobic latino; invatare pasi de dans; elemente 2
dificultate; execitiu in grup; forta — dezvoltarea musculaturii
trenului inferior
LP 17. Aerobic latino; invatare pasi de dans; elemente 2 Metode verbale:
dificultate; execitiu in grup; forta — dezvoltarea musculaturii expunerea, explicatia;
trenului superior descrierea; convorbirea;
LP 18. Aerobic latino; invatare pasi de dans; elemente 2 Metode
dificultate; execitiu in grup; forta — dezvoltarea musculaturii intuitive/nonverbale:
spatelui demonstratia; folosirea
LP 19. Aerobic dance — invatare pasi specifici aerobici si 2 unor materiale
dans; invatare constructii, exercitiu in echipa iconografice si video,
LP 20. Aerobic dance - invatare pasi specifici aerobici si dans; 2 observatia, observarea
parteneriate, repetare exercitiu in grup executiei altor subiecti
LP 21. Aerobic dance — invatare pasi specifici aerobici si 2 Metoda practica:
dans; repetare exercitiu in grup exersarea i_n grup, studiul
LP 22. Aerobic dance — invatare pasi specifici aerobici si dans; 2 individual
repetare exercitiu in grup
LP 23. Aerobic dance - invatare pasi specifici aerobici si 2

dans; execitiu in grup




LP 24.0 Program cu coarda gimnastica — initiere in manuire 2
obiect; repetare exercitiu in grup
LP 25. Program cu coarda gimnastica — initiere in manuire 2
obiect; repetare exercitiu in grup
LP 26. Program cu coarda gimnastica — initiere in manuire 2
obiect; proba specifica - evaluare
LP 27. Program cu coarda gimnastica — initiere in manuire 2
obiect; stretching
LP 28. Colocviu 2

- Probe specifice
TAEKWONDO

Semestrul 11

LP 15, 16, 17, 18. Perfectionarea actiunilor tehnice executate 8
cu membrele inferioare
LP 19, 20, 21, 22. Exersarea actiunilor tehnice de aparare 8

executate cu membrele superioare; arae makki, momtong an
makki, olgul makki

- exersarea actiunilor tehnice de atac executate cu membrele
superioare; jireugi

- invatare poomsae Taegeuk Il Jang demonsiratia si explicatia

insotite de comunicare

LP 23, 24, 25. Perfectionarea actiunilor tehnice de atac si 6 N
’ ’ ’ verbala

aparare executate cu membrele superioare si inferioare;
- Invatare poomsae Taegeuk Il Jang

LP 26, 27. Perfectionarea actiunilor tehnice de atac si aparare 4
executate cu membrele superioare si inferioare;
- exersare poomsae Taegeuk Il Jang (prima forma)

LP 28. Colocviu 2
- Probe specifice

8.3. Bibliografie curs si lucrari practice

Tenis

Antonescu, D., Moise, D., G., (1995), Caracteristicile si continutul jocului de tenis la nivelul diferitelor tipologii
de jucatori. In: Revista ANEFS, 2/3 1995

Antonescu, D., Moise, D., G., (2002), Teoria tenisului modern Volumul I. Bucuresti: PrintNet

Antonescu D., Moise G., (2002), Teoria tenisului modern Volumul 1. Bucuresti: PrintNet

Barbu, C., Stoica, M., (2000), Metodica predarii exercitiilor de atletism in lectia de educatie fizica. Bucuresti:
Editura Printech

Baroga, L., (1984), Educarea calitatilor motrice combinate. Bucuresti: Editura Sport-Turism

Barcu, J., (2005), Pregatirea fizica, tehnico-tactica si mentala in tenis. Bucuresti: Editura Fundatiei de Mdine
Finta, A., M., (2002), Eficienta unor mijloace specifice atletismului folosite in scopul pregatirii jucdtorilor de
tenis in vdrsta de 15-16 ani. Bucuresti: Lucrare de dizertatie

Moise, Gh., Moise, D., G., Dobosi, S., (1995), Tenis pentru incepdtori. Cluj-Napoca: Editura Garamond

Finta A., M., (2011), Indrumar practico-metodic de tenis specific studentilor din invatamantul superior de
neprofil. Bucuresti: Editura Morosan

Volei

Tudor, lulian-Doru, - Educatia Fizica si Sportul in Invétamantul Superior de neprofil — Coordonate teoretice,
Editura Printech, Bucuresti, 2011, ISBN 978-606-521-745-4

Tudor, lulian-Doru, -Volei- Manual pentru studentii din universitdtile de neprofil, Editura Printech, Bucuresti,
2011, ISBN 978-606-521-810-9

Tudor, lulian-Doru, - Volei — Indrumar metodic pentru invitarea rapidd a jocului in invdtamantul superior,
Editura Printech, Bucuresti, 2011, ISBN 978-606-521-809-3

Tudor lulian-Doru, - Volleyball — Methodology Guide for quick learning of the game in universityes, Editura
Printech, Bucuresti, 2012, ISBN 978-606-521-878-9




Tudor, Maria, - Volei — Notiuni teoretice pentru studentii Medicinisti, Editura Printech, Bucuresti, 2015,
ISBN 978-606-23-0485-0

Fitness

Delavier, F. (2010). Strength training anatomy, 3rd edition. Champaign: Human Kinetics.

Dumitru, Gh., (1997), Sanatate prin sport pe intelesul fiecaruia, Federatia Roméana Sportul pentru Toti, Bucuresti
Hidi, 1.., (2008) Fitness bazele antrenamentului , Editura Bren, Bucuresti

Krautblatt, C. (2016). Fitness ABC’s. Training Manual & Fitness instructor certification course, 2nd edition.
Retrieved from http://www.ifafitness.com/downloads/fitabc.pdf

Tobias, M., Sullivan, J.P., (2002), The Complete Stretching Book, Edited by Dorling Kindersley Limited,
London.

Baschet

Hector L., Frazzei M.H., (2002), Programa de studii pe ramuri de sport pentru invatimantul superior medical,
Editura Universitara ,,Carol Davila” Bucuresti.

Moanta, A.D., (2005), Baschet - Metodica, Editura Alpha, Buzau.

Predescu T., Netolitzchi M., Petreanu A Ghe., Gradinaru C., (2016), Baschet: Fundamente tehnico tactice
instruire — invatare, Editura Printech, Bucuresti.

Petreanu A. Ghe., (2014), Baschet — Curs de baza, Editura BREN, Bucuresti
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor
comunitatii epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi
din domeniul aferent programului

mEducatia fizica si sportul in general constituie o activitate sociald cu contributii deosebite la integrarea social-
profesionala a studentului. Functia formativa a educatiei fizice va contribui la dezvoltarea acestor insusiri si
capacitati, care sa-i permita individului sa-si desfasoare cat mai repede si mai bine meseria aleasa, sa o practice
cu randament sporit, sd se poatd angaja in diverse activitati sociale i sd poatd actiona In mod independent si
creator asupra mediului §i asupra propriei sale persoane.

sScopul practicarii sportului si in cadrul universitatii este de a conferii studentului o dezvoltare fizica armonioasa,
0 tinuta corporala corecta, aptitudini motrice dezvoltate, cunostinte asupra valorilor de utilizare a exercitiilor
fizice cu scop preventiv, corectiv si recuperator. Astfel studentul va fi capabil sa se autoorganizeze in timpul liber
si mai tarziu sportul sa faca parte din activitatile sale permanente, contribuind la mentinerea unei stari optime de
sdnatate

»Datoritd valentelor instructive si educative sportul fiind considerat un important mijloc care rezolva pozitiv
unele din sarcinile profilactice si de crestere a calitatii vietii;

=Prin dimensiunile lui socio-culturale, sportul universitar ofera o ocazie unica de a cunoaste alti studenti, de a
comunica cu ei, de asumare a unor roluri diferite, de dobandire a unor atitudini morale, de acceptare a atitudinilor
legate de activitate, de traire a unor emotii mai greu de resimtit in alte sfere ale vietii, de acceptare a unor elemente
pozitive ale stilului de viata de adaptare la obiectivul propus de a deveni socialmente activi prin performantele
celorlalti. Practicat sub indrumare competenta, dezvolta calitati de vointa ca darzenia, combativitatea, curajul,
initiativa, perseverenta si calitati morale ca atitudinea fata de coechipieri, respectul fata de adversari, arbitri si
spiritul de munca in colectiv si de intrajutorare, toate sub remarca ,,Mens sana in corpore sano”.

10.Evaluarea

10.2. Evaluare Semestru |1

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

Curs - - -
Lucriari Probe TENIS:
practice | specifice - Evantaiul

- 10 mingi in spatiul limitat

VOLEI:




e - Serviciu de jos anul I: 6 executii, cu nota 4 din oficiu.
Fiecare reusitd adauga un punct (lexecutie reusita = nota 5,...
6 executii reusite = nota 10).

e - Joc bilateral - cu respectarea modelului de joc preconizat la
fiecare an de studiu. Se acorda nota.

e Media notelor de la serviciu si joc se transforma in puncte
astfel:

e Media 10 =40 puncte

o Media 9 =35 puncte

e Media 8 = 30 puncte, etc

FITNESS
- Descrierea, explicarea si demonstrarea unui exercitiu pentru
tonifierea uneia din principalele grupe musculare ale corpului

BASCHET
1. Complex fizic - tehnic pe 1/1 teren =72 m;

2. Aruncari de la linia de aruncari libere (% din 10 aruncéri);

3. Joc bilateral si participare competitii baschet.

INOT

Notarea probelor tehnice se bazeaza pe autodepasire dupd cum
urmeaza:

1. Testare initiala:

- 50 m contra-timp Tn procedeul tehnic preferat;

2. Testare finala:

- 50 m contra timp in procedeul tehnic invatat; fata de inregistrarea
initiald, ca termen de comparatie, inregistrarea finald va constata
gradul de progres, corectarea greselilor.

3. La ambele testari, paralel cu inregistrarea timpului se va urmari si
corectarea executiei tehnice.

4. Testarea corectitudinii executiei prin inot pe o distanta de 10-15
m, fara cerinte de executie in viteza. Se va urmari si nota;

- start si revenirea de la start urmatd de inot in tempo moderat in

procedeul d bazi;

FOTBAL

I. Conducerea mingii in alergare printre jaloane (in numar de 5,
asezate la o distantd de 1,5m); Pasarea mingii si reprimirea ei prin
preluarea de la un coechipier (asezata la o distanta de 7-8 m); Out la
poartd cu siretul plin (mingea trebuie sa intre in poarta - in caz de
nereusitd se va relua sutul. Aprecierea se va face pentru executia
tehnica cat si pentru timpul de executie.

II. Lovirea succesiva cu siretul plin a 5 mingi (asezate in linie cu o
distanta de 1 m intre ele) - la o distanta de 12 - 13 m fata de poarta.
Distanta dintre linia de plecare si linia mingiilor este de 5 m,
executantul trebuind sa revina in viteza la aceasta linie de plecare
dupa fiecare sut la poartd. Mingiile sutate nu trebuie sa cada inainte
de a intra in poartd. Se puncteaza atat reusitele cat si timpul de
executie.

1. Joc bilateral. Se apreciaza reusitele tehnice in conditii de joc,
asezarea in teren, deplasarea fard minge.

HANDBAL
Notarea probelor tehnice se bazeaza pe autodepisire dupd cum
urmeaza:

40%




- dribling printre 5 jaloane asezate din 3 in 3 metri, pe lungimea
terenului, urmatd de aruncare la poartd (procedeu la alegere), 30
metri

- joc bilateral

GIMNASTICA

Realizarea unui exercitiu de gimnastica in grup cu anumite cerinte
specifice

TAEKWONDO

- executarea a cinci actiuni tehnice la nivel mediu, atat pe partea
stdngd cat si pe partea dreapt;

- poomsae — Taegeuk Il Jang (prima forma)

Participare la | Pentru a primi nota, studentul trebuie sa frecventeze minim 10 60%
lectii lectii pe semestru

Standard minim de performanta

e Pentru promovare, studentul trebuie sa fi participat la cel putin 10 lectii pe semestru si sa sustina
probele tehnice

Data completarii: Sef disciplina,
20.10.2023 Prof.univ.dr. Paunescu Citilin

Director de departament

Data avizarii in onsiliul . « « e
C Prof.univ.dr. Paunescu Catalin

Departamentului:




