FISA DISCIPLINEI 2022-2023

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatdmant superior UNIVERSITATEA DIN PITESTI
1.2 Facultatea FACULTATEA DE ELECTRONICA,COMUNICATII SI
CALCULATOARE

1.3 Departamentul Electronica,calculatoare si inginerie electrica

1.4 Domeniul de studii CALCULATOARE SI TEHNOLOGIA INFORMATIEI

1.5 Ciclul de studii LICENTA

1.6 Programul de studiu / Calificarea Calculatoare / Programator (251202), Inginer de sistem in
informatica (251203), Programator de sistem informatic

(251204), Inginer de sistem software (251205)

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei EDUCATIE FIZICA SI SPORT

2.2 Titularul activitatilor de curs -

2.3 Titularul activitatilor de seminar / LP Lect.univ.dr. NAIBA GEORGE

2.4. Codul disciplinei

25 Am.” de I 2.5 Semestrul I 2.6. Tipul de AR 2'7. R_egl_ml.” O
studiu evaluare disciplinei
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1 Numar de ore pe 1 Din care: 3.2 cur 3.3 seminar/LP 1
saptamanad
3.4 Total ore din planul de 14 Din care: 3.5 cur 3.6 seminar/LP 14
invatamant
Distributia fondului de timp: 61
Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie i notite 20
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 5
teren
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 30
Tutoriat 4
Examinari 2
Alte activitati:
3.7 Total ore studiu individual 61
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum e Nu este cazul

4.2 de competente e Nu este cazul




5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 De desfasurare a
cursului

5.2 De desfasurare a
seminarului/laboratorului

e Sala Polivalenta "Gh. Doja"

6. Competentele specifice acumulate

Competente | o
profesionale

Competente

transversale U
o CT3. Demonstrarea spiritului de initiativa si actiune pentru
actualizarea cunostintelor profesionale, economice si de cultura
organizationald

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general
al disciplinei

e Constientizarea rolului si importantei practicarii
exercitiilor fizice cat si imbunétatirea stirii generale de
sanatate;

7.2 Obiectivele specifice

Principalele obiective urmadrite prin organizarea si desfasurarea
activitatii de ducatie fizica la studenti sunt:

Sa contribuie la intarirea sanatatii studentilor, la sporirea
capacitatii de munca fizica si intelectuala a acestora;

Sa influenteze cresterea normald a organismului, dezvoltarea
fizicd armonioasd, nsusirea corectd a deprinderilor motrice de
baza.

Sa inarmeze tandra generatie cu deprinderi motrice variate, utile
vietii si activitatii ociale;

Sa asigure cunoasterea unor ramuri de sport si sd formeze
deprinderea de a fi practicat in mod independent;

Sa cultive dragostea pentru miscare, sd formeze obisnuinta
practicarii sistematice a iferitelor exercitii fizice a organizarii si
petrecerii in mod util si recreativ a timpului liber;

Sa contribuie la formarea trasaturilor pozitive de vointd si
caracter, sa perfectioneze eprinderea de munca fizica, sa
formeze priceperi si deprinderi de igiend, de utoorganizare si
autoconducere — de ordine si disciplina;

Formarea dorientei de autoperfectionare si perseverentd in
atingerea si depasirea obiectivelor de instruire in cadrul orei de
educatiei fizica si sport prestabilite anterior;

Creearea simfului datoriei si responsabilitatii in cadrul lectiilor
de educatie fizica, competitii $i concursuri;

Respect fatd de reguli, parteneri, adversari, arbitri, colegi,
spectatori;




e Manifestarea spiritului de fair-play, atat in activitatea sportiva
cat si in viata sociala.

e Disponibilitate pentru colaborare cu partenerii, pentru inifierea
si mentinerea relatiilor inter-umane.

e Optiunea pentru o viatd sandtoasd si echilibratd, pentru
adoptarea unui regim de activitate care sa imbine armonios
efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea, timpul
ocupat cu cel liber.

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii

8.2 Seminar / LP Metode de predare Observatii

e Realizarea eforturilor generale impuse de
lectiile de educatie fizica, concursuri si
intrecerti;

Prezentarea unui continut teoretic minimal vizand jocurile

sortive fotbal, baschet si volei, valentele si trasaturile lor

specifice, realizarea instructajului pentru protectia muncii,
prezentarea obiectivelelor si a cerintelor disciplinelor
predate, sustinerea estarilor initiale;

Invatarea si consolidarea scolii alergirii, scolii sariturii si

aruncdrii si prinderii; Explicatie,
Deprinderi si priceperi motrice: variante de alergare pe demonstratie, 4 ore
distante scurte si medii, variante de sarituri cu desprindere repetare

de pe unul si ambele picioare, variante de aruncari si
prinderi la tintd si la distantd, cu unul si ambele brate,
echilibrul corpului aflat pe sol si in aer

Calitati motrice de bazi:

Viteza: de deplasare, de reactie

Tndemanarea: in manevrarea obiectelor, ambidextrie
Rezistenta: la eforturi aerobe

Forta: dinamica segmentara

Mobilitate: in articulatia coloanei vertebrale in articulatia
centurii scapulohumerale

e Sustinerea eficienta a efortului specific
solicitarilor in lectia de educatie fizica si
sport si intreceri.

Calititi motrice specifice: Explicatie,

Viteza: de reactie fatd de: minge, partener, adversar; de demonstratie, 2 ore
executie a deplasarilor, sariturilor si a procedeelor tehnice de repetare

baza

Forta exploziva la nivelul trenului inferior
Rezistenta la efort mixt
Indemanare in manevrarea obiectului de joc

e Utilizarea adecvata 1in 1intreceri /

concursuri a procedeelor tehnice insusite.
Procedee tehnice:
in apdrare:

pozitia fundamentald: inaltd, medie, joasi, deplasare Explicatie,
laterald cu pasi adaugati, catre dreapta §i catre stanga, demonstratie, 2 ore
deplasare cu pasi addugati, citre inainte si cdtre inapoi, repetare

alergare laterald citre dreapta si catre stanga, oprirea si
pivotarea, schimbarea directiei din alergarea laterald si




deplasarea laterala cu pasi adaugati, sariturile pe un picior
din deplasare si pe ambele picioare, de pe loc si din
deplasare

n atac:

in jocul fara posesia mingii:

pozitia fundamentala, alergare de vitezd, schimbarea
tempoului, alergarii, oprirea s§i pivotarea, alergare
laterala, schimbarile de directie din alergarea normala si
laterald, sariturile pe un picior din deplasare si pe ambele
picioare de pe loc si din deplasare

n jocul cu posesia mingii:

pasele de pe loc si din deplasare: cu 0 mana si cu ambele Explicatie, 2 ore
maini demonstratie,
de la piept, de jos, de sus, din lateral, din carlig, directe si repetare
cu pamantul, la diferite distante si catre diferite directii
driblingul pe loc si in deplasare: cu variatia inaltimii si a
Ltempoului alergarii, cu fiecare mana, cu vitezd maxima,
cu fiecare mana, driblingul cu schimbarea directiei:, cu
trecerea mingii prin fata, cu trecerea mingii prin spate, cu
trecerea mingii printre picioare, cu piruetd, cu fiecare
mana, aruncarile la cos:
din dribling si din alergare: cu fiecare mana, de sus, de
jos, in carlig, de pe loc cu o mana, din fata si de deasupra
capului, din saritura.
e Initierea oportuna a actiunilor tactice
individuale n intreceri.
BASCHET Actiuni tactice individuale de atac:
demarcarea pentru intrarea Th posesia mingii
patrunderea
fenta de pasare, de depasire si de aruncare
depagirea si aruncarea la cos sau pasarea mingii
recuperarea dupa aruncarea la cos nereusita, proprie i a
coechipierilor
Actiuni tactice individuale de aparare:
marcajul intre atacant i cos
marcajul intre atacant §i minge
VOLEI Actiuni tactice individuale de atac:
e orientarea preludrii catre zona in care se afla
ridicatorul
e orientarea serviciului Tn zone precizate
e adaptarea loviturii de atac ca forta si directie in functie de
traiectoria mingii
Actiuni tactice individuale de aparare:
e plasamentul adecvat in zona proprie la primirea
serviciului
o plasamentul in zona proprie la efectuarea serviciului
coechipierilor
e anticiparea si plasarea eficientd pe directia mingii Explicatie, 4
transmisa de adversar demonstratie, ore
supravegherea mingii preluata / transmisa de parteneri si repetare

interventia in cazul executiilor impuse
FOTBAL - PROCEDEE TEHNICE DE
BAZA
procedee tehnice insugite anterior:
lovirea mingii cu piciorul;
preluarea mingii;
conducerea mingii Insotita de miscari ingeldtoare si de
protejare cu corpul si piciorul;
lovirea mingii cu capul din alergare si din saritura, cu
bétaie pe unul sau ambele picioare;




aruncarea de la margine — de pe loc, cu elan;

lovitura de la colt;

structuri tehnice invatate anterior si invatarea altora noi
finalizarea din alergare;

b. procedee tehnice noi:

lovirea mingii cu célcaiul, prin deviere cu siretul exterior,
latul sau exteriorul labei piciorului, din semivole,
preluarea mingii:

cu capul prin amortizare, cu talpa prin ricosare

lovirea mingii cu capul: din alergare, din alergare cu
sariturd, din plonjon - de pe loc si din alergare

sutul la poarta din situati/ pozitii variate

pregdtire tehnicd individualizati

c. procedee tehnice specifice postului de portar:
prinderea, boxarea §i devierea mingii

blocarea mingii

repunerea mingii in joc cu mana si cu piciorul

degajarea mingii statice sau aflatd in miscare
PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE,
RECOMANDATE INDIVIDUAL

de manevrare, de finalizare, de deposedare a adversarului;
Jocuri pe spatii reduse de 2x2, 3x3, 4x4, 5x5, Fotbal,
TenisCopetitie Studenteasca de Fotbal;

Explicatie,
demonstratie,
repetare

4 ore

e Sa declanseze si sa se integreze in actiunile

tactice colective pe parcursul jocului.
Repetarea principalelor procedee din fotbal -baieti-
folosite in atac: conducerea mingii cu interiorul si
exteriorul labei piciorului, lovirea mingi cu interiorul labei
piciorului si cu siretul de pe loc si din deplasare, sutul la
poartd din deplasare, conducerea mingii cu piciorul
indeminatic, aruncarea mingii de la margine de pe loc,
preluarea cu piciorul din deplasare, etc si aparare:
deposedarea adversarului de minge din fatd si din lateral.
Actiuni tactice in atac: demarcajul, depasirea, patrunderea.
Actiuni tactice in aparare: marcajul, tatonarea, blocarea
mingii, etc Repetarea principalelor procedee din volei -
fete, cunoscute din ciclurile anterioare. Procedee folosite
in atac:deplasari in pozitii specifice, pasa cu doud maini
de sus, pasa peste cap, serviciul de jos din fatd si de sus
din fatd. Procedee folosite in aparare: pozitile si
deplasarile specifice, preluarea cu doua maini de jos din
serviciu si atac, blocajul la fileu, etc. Asezarea in sisteme
de joc din atac si aparare, organizarea celor 3 lovituri,
combinatii cu pase intre zone apropiate. Jocuri bilaterale
cu efectiv redus: 3x3, 4x4. Structuri si combinatii tehnico-
tactice sub forma de suveicd, lucru pe grupe, pe perechi
sau individualizat in vederea consolidarii elementelor
tehnice de baza.

Explicatie,
demonstratie,
repetare

2 ore

e Manifestarea in intreceri a trasaturilor
psihomotrice, dominante, specifice
baschetului/ voleiului/ fotbalului,
desfasurate in cadrul orei de educatie
fizica;

Explicatie,
demonstratie,
repetare

2 ore

e Cresterea / mentinerea nivelului de
manifestare a calititilor motrice proprii,

conform recomandarilor profesorului
Metode si mijloace de dezvoltare:
a fortei explozive in diferite regiuni

Explicatie,
demonstratie,
repetare

2 ore




a vitezei de reactie, de executie, de repetitie, de deplasare
a rezistentei la eforturi acrobe
a Indemanarii in manevrarea mingii

e Utilizarea adecvata 1in intreceri / Explicatie,

concursuri a procedeelor tehnice insusite. demonstratie, 2 ore

repetare

e Verificare practica: Norme de control

specifice Explicatie,
verificirii capacititii motrice generale de demonstratie, 2 ore
viteza, rezistenta, forta, repetare
indeménare/coordonare;

Total 28 ore

Bibliografie minimala:

2002

Universitatii din Pitesti

si Pedagogica, R.A,,

o *** www. sportfun.ro

**F WWW. prosport.ro

*** Wwww. gazeta spoturilor.ro
*** Wwww. sportperformance.com
*** www.fitness.ro

*** www.sportday.com

*** www.fitnesssinutritie.ro

*** www.sfaturimedicalesportive.ro

APOLZAN DAN - ,,Fotbal 2010”- Editura FRF, 1999.
COJOCARU V. — Fotbal de la 6 1a 18 ani. Metodica Predarii”~ Editura FRF — Bucuresti,

DRAGNEA A. — ,,Teoria Sportului”’- Editura FEST, Bucuresti, 2002;

FLEANCU, J. L.; Ciorba, C., (2003) Baschetul la 8-12 ani, Ed. Garuda-Art, Chisinau
MOTROC I. —,Fotbal de la Teorie la Practica”— Editura RODOS, 1994 ;

Mihailescu, L; Mihailescu, N; (2006), Atletism in sistemul educational, Editura

e Niculescu I., (2003), Jocuri dinamice, Edit. Universitatii Pitesti, Pitesti
e NICULESCU, M.; VLADU, L., (2005) Volei de la A la Z, Ed. Universitatii din Pitesti,
e Scarlat, E., Scarlat, M., B., (2006), indrumar de educatie fizica scolard, Editura Didactica

e DI1. NAIBA GEORGE Optimizarea pregatirii specifice conducatorului de joc, Editura
Universitatii din Pitesti, ISBN 978-606-560-379-0, 81 pagini, anul publicarii 2014.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent

programului

10. Evaluare:
Metode de evaluare:
e pentru activitatile de seminar

e pentru activitatile de curs - Evaluare finala



http://www.fitness.ro/
http://www.sportday.com/
http://www.fitness%C5%9Finutri%C5%A3ie.ro/
http://www.sfaturimedicalesportive.ro/

Prezenta 110!% Act'|V|tate 310! % Activitate %
seminar LP laborator

Evaluari periodice 310 |% Tema de casa Proiect %

%\ﬁ{?{? 30| % | [Repartizate: | scris % oral %]

[Promovarea studentilor scutiti medical (SM), se va face pe baza indeplinirii cerintelor precizate]
in Procesul Verbal: prezenta la ora in echipament sportiv, prezentare SM, scutit medical total
sau partial, activitate de sah sau gimanstica medicala (dupa caz); Evaluarea finala se va realiza
dupa caz, prin competitii de sah sau prezentare orala a unui referat cu temd prestabilita de catre]
cadrul didactic, cu trimitere specifica asupra activitatii de Educatie Fizica si Sport.
La finalul semestrului procentajul se va transforma in calificativ ADMIS/RESPINS.

Cerinte minime (pentru nota 5) Cerinte maxime (pentru nota 10)
Achizitionarea cel putin a primelor 5 puncte Stapanirea, in totalitate, a competentelor
componente ale competentelor profesionale profesionale testate prin sistemul de evaluare
precizate mai sus. anuntat la inceput de an.

Data completarii Semnitura titularului de curs Semnatura titularului de seminar (L.P)

15.09.2022
Lect. Univ. Dr. NAIBA GEORGE .
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
15.09.2022 Numele si prenumele:

Lect. Univ. Dr. MIHAILESCU LIVIU



