Universitatea de Vest MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE $I CERCETARISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA
CENTRUL DE DEZVOLTARE ACADEMICA

FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1. Institutia de Invatdmant superior Universitatea de Vest Timisoara
1.2. Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3. Departamentul Kinetoterapie si motricitate speciala
1.4. Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5. Ramura de stiinta Stiinta sportului si educatiei fizice
1.6. Ciclul de studii Licentd
1.7. Programul de studii / calificarea SPORT SI PERFORMANTA MOTRICA

Profesor in invatamantul primar —cod C.O.R 234101,
Profesor in invatamantul gimnazial —cod C.O.R 233002
Cercetator in educatie fizica si sport- cod C.O.R. 226909
Asistent de cercetare in educatie fizica si sport- cod
C.0.R 226910

Consilier sportiv- cod C.O.R 226911

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei JOGGING

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar Lector dr. Puta Tiberiu

2.4. Anul de studii | 111 | 2.5. Semestrul | 1 | 2.6. Tipul de evaluare | Vp. | 2.7.Regimul disciplinei | Op.

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activititilor didactice)

3.1. Numar de ore pe saptamana 2 din care: 3.2 curs 3.3. seminar/laborator | 2

3.4. Total ore din planul de invatamant 28 | din care: 3.5 curs 3.6. seminar/laborator | 28

Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 3
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate/pe teren 20
Pregétire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 8
Examinari S
Alte activitati ...

3.7. Total ore studiu individual o6

3.8. Total ore pe semestru 84

3.9. Numar de credite 3

4. Preconditii (acolo unde e cazul)

4.1. de curriculum e nu e cazul

4.2. de competente e nu e cazul




Universitatea de Vest MINISTERUL EDUCATIEI NATIONALE $I CERCETARISTINTIFICE — UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA
CENTRUL DE DEZVOLTARE ACADEMICA

5. Conditii (acolo unde e cazul)

5.1. de desfasurarea a
cursului

5.2. de desfagurare a | e Prezentd obligatorie 100%; conform regulamentului universitar si a
seminarului/laboratorului |  scutirilor de frecventa

e Prezentarea referatului
e Telefoanele trebuie puse pe modul silentios
o In aer liber ( stadion, teren variat )

6. Competente specifice acumulate

Competente C.1- Aprofundarea si intelegerea tehnicii de executie a pasului alergator de semi fond
profesionale si fond
C.2- Cunoasterea si intelegerea diferitelor metode de dezvoltare si antrenare a
andurantei

C.3- Cunoasterea si intelegerea metodelor de invatare a tehnicii de alergare

C.4- Capacitatea de evaluare a progresului inregistart

C.5- Capacitatea de evaluare a aplicatibilitatii mijloacelor invatate la aceasta disciplina
in activitatile curriculare si extracurriculare ale elevilor

C.6- Cunostinte despre echipamentul de alergare (incaltari, vestimentar, pulsmetru) si
in functie de sezon

C.7.- Cunostinte despre nutritia necesara alergatorului de lunga durata

Competente C.T.1- Cunostinte despre jogging- ca forma de petrecere a timpului liber al
transversale cetateanului
C.T. 2- Obisnuinta petrecerii timpului liber prin jogging si promovarea lui in randul
populatiei

C.T.3- Obisnuinta practicarii joggingul ca activitate outdoor si promovarea lui in
randul populatiei
C.T.4- Obisnuinta practicarii joggingul ca activitate outdoor si promovarea lui in
randul populatiei

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)
7.1. Obiectivul | Dobandire cunostintelor de specialitate din domeniul

general al

disciplinei

7.2. Obiectivele | O.c.1.1- Sa defineasca si sa utilizeze terminologia educatiei fizice;
specifice 0.c.1.2. - Sa recunoasca si sa inteleaga caracteristicile miscarilor;

O.ab.1.3. — Sa demonstreze si sa explice tehnica de executie a unei miscari (unui
exercitiu) dintr-un sport la alegere

0.c.2.1. - Sa cunoasca si sa inteleaga tehnica pasului alergator de semifond-fond,;
0.c.2.2. - Aprofundarea metodelor de dezvoltarea ale rezistenéi;

O.at.2.3. - Formarea capacititii si a obisnuintei de practicare sistematica si
independenta a exercitiilor fizice in scop igienic si reconfortant;

0.c.3.1. -.54 realizeze o continud imbundtatire a pregatirii profesionale prin studierea
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miscarii

fizice,

literaturii de specialitate, a noilor metode si tehnici folosite in recuperarea pacientilor
0.c.4.1. - Sa explice exercitiile fizice folosite in recuperare si rolul lor in biomecanica
0.c4.2. - Sa explice exercitiilor fizice utilizate pentru recuperarea diferitelor

deficiente fizice
0O.ab.4.3. - Sa conceapa programe de antrenament fizic pentru imbunatatirea conditiei

8. Continuturi*

8.1. Curs

Metode de predare |

Observatii

8.2. Seminar/laborator

Metode de predare

Observatii

Scoala alergarii: alergare cu
genunchii ridicati (variante).
Metoda eforului continuu si
uniform (volum mediu de
lucru). Stretching.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire.

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sa studieze referintele aferente
temei. (2 ore)

Scoala alergarii: alergare cu
joc de glezne (variante).
Metoda eforului continuu si
uniform (volum mare de lucru)
Stretching.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sa studieze referintele aferente
temei. (2 ore)

Scoala alergarii: alergare cu
joc de glezne (variante).

Metoda efortului continuu si
variat (volum mediu de lucru)

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Pentru  derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sa studieze referintele aferente
temei. (2 ore)

Stretching.

Scoala sariturilor: pasul saltat | Demonstratia Pentru derularea lucrarii

(variante). Explicatia. practice este necesar ca studentii
Metoda efortului continuu si Repetitia. sa studieze referintele aferente

variat . Stretching.

Invatarea prin descoperire

temei. (2 ore)

Scoala sariturilo: pasul sarit

Demonstratia

Pentru derularea lucrarii

(variante). Explicatia. practice este necesar ca studentii
Metoda lucrului continuu cu | Repetitia. sa studieze referintele aferente
tempo variat impus. | Invatarea prin descoperire temei. (2 ore)

Stretching.

Scoala alergarii : alergare cu
pendularea gambelor inapoi.

Metoda lucrului continuu cu
tempo variat impus.Stretching.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sa studieze referintele aferente
temei. (2 ore)

Scoala alergarii: alergare cu

pendularea gambelor Tnainte

Metoda efortului continuu cu

cresterea intensitatii in trepte
Stretching.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sa studieze referintele aferente
temei. (3 ore)

Scoala alergarii:  corelarea
respiratiei cu pasii de alergare.

Demonstratia
Explicatia.

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
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Metoda efortului continuu cu
cresterea intensitatii in trepte
Stretching.

Repetitia.
Invatarea prin descoperire

sd studieze referintele aferente
temei. (3 ore)

Metodai ntervalelor Conditia
fizica in jogging.
Stretching.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sd studieze referintele aferente
temei. (3 ore)

Metoda eforturilor progresive
Conditia fizica in jogging.
Stretching.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sd studieze referintele aferente
temei. (3 ore)

Metoda Fartlek.
Conditia fizica in jogging pe
teren plat si teren variat.
Tehnici de relaxare mentala-
antrenamentul autogen.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Pentru derularea lucrarii
practice este necesar ca studentii
sd studieze referintele aferente
temei. (3 ore)

Testul Cooper

Testarea finala

Testarea studentilor se
efectueaza pe stsdion.( 0 ora)

Bibliografie:

Dagny Scott Barrios, (2007), Complete Book of Women’s Running, Kindle Edition.
Noakes, Tim, (2002), Lore of running,
Huston Brad, (2008), Run faster from 5k to marathon: how to be your own best coach, kindle

Editions.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Studentii vor dobandi notiuni privind

tehnica pasului alergator de semifond-fond Sarcinle

didactice(,consolidare si perfectionare), in ceea ce priveste ritmul respirator si simtul tempouluile, vor fi
aplicate practic. Totodati se pune accent pe dezvoltarea calitatii motrice rezistenta prin utilizarea
metodelor de Tmbunatatire a acesteia.

10. Evaluare

Tip de activitate

10.1. Criterii de

evaluare

10.2. Metode de evaluare

10.3. Pondere
din nota finala

10.4. Curs

10.5. Seminar/laborator | Participarea activa la | Evaluare pe parcurs 50%

activitatile  desfasurate

program de pregatire | pregatire folosind metodele de
folosind metodele de | dezvoltare a rezistentei.
dezvoltare a rezistentei.

in  cadrul lucrarilor
practice
Conceperea unui | Conceperea unui program de 30%

Testul Cooper

Evaluare finala

20%
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Prezentarea si sustinerea referatului (sarcina obligatorie) este o conditie pentru evaluarea
finala.

indeplinirea criteriului de frecventi la lucririle practice (sarcini obligatorie) este o conditie
pentru obtinerea creditelor aferente disciplinei..

Evaluarea 1n sesiunea de restante si maririle de notd se bazeaza pe acelasi sistem de notare. Studentul va
face dovada realizarii sarcinilor din timpul semestrului. Referatul reprezinta o conditie obligatorie de
promovare a disciplinei.

Data completarii Semndtura titularului de curs Semndtura titularului de seminar
10.09.2019

Semnatura directorului de departament



