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1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
2024-2025

Institutia de Invajamant Universitatea Lucian Blaga din Sibiu
superior
Facultatea Facultatea de Stiinte
Departament Departamentul de Stiinte ale Mediului, Fizica, Educatie Fizica si Sport
Domeniul de studiu Stiinta Sportului si a Educatiei Fizice
Ciclul de studii Licenta
Specializarea Educatie Fizica si Sportiva

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei

Activitdti motrice de timp liber

Codul cursului

Tipul cursului An de studiu Semestrul Numar de credite

3806065051029

DS i 5 5

Tipul de evaluare

Categoria formativa a disciplinei
(DF=fundamentala.; DD=domeniu; DS=specialitate; DC=complementara)

Examen

Titular activitati curs

Lect. univ. dr. Savu Olimpiu

Titular activitati seminar /
laborator/ proiect

Lect. univ. dr. Savu Olimpiu

3. Timpul total estimat

Extinderea disciplinei in planul de Invatdmant — numar de ore pe saptdméana
Curs Lucréri practice Laborator Proiect Total
2 2 - - 4
Extinderea disciplinei in planul de Tnvataméant — Total ore din planul de Tnvatamant
Curs Lucrari practice Laborator Proiect Total (NOADsen)
28 28 - - 56
Distributia fondului de timp pentru studiu individual Nr.ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 12
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 12
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 8
Tutoriat: 2
Examinari: 2
Total ore alocate studiului individual (NOSlsem ) 44
Total ore pe semestru (NOADsem + NOSlsem) 100

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

De curriculum

Nu este cazul

De competente

Nu este cazul
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5. Conditii (acolo unde este cazul)
De desfasurare a cursului Nu este cazul
De desfagurare a sem/lab/pr Nu este cazul

6. Competente specifice acumulate

Formarea obisnuintei de practicare a exercitiilor si sporturilor in timpul liber
Consilierea persoanelor de diferite varste in sportul pentru sanitate.
Tndeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru
organizarea §i desfasurarea activitatilor sportive in timpul liber

Integrarea aplicatiilor multimedia/hypermedia pentru educatia moderna;
Utilizarea platformelor de tip e-learning.

Competente profesionale

Competente transversale

Competente digitale

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

Obiectivul general al Insusirea cunostintelor teoretice si metodice necesare formdrii la elevi a
disciplinei obisnuintei de practicare independenta a exercitiilor fizice si a sporturilor;
Insusirea cunostintelor necesare practicarii exercitiilor fizice in timpul liber, ca
ocupatii §i obignuinte specifice loisirului.

Obiectivele specifice Consolidarea deprinderilor specifice activitatilor corporale recomandate pentru
realizarea odihnei active.

8. Continuturi

Curs Nr. ore

Curs1 Obiectivele cursului si modalitatile de realizare a acestora.

Programele scolare la disciplina educatie fizica. Concordanta dintre obiectivele cursului si 2
acestea.

Curs 2 Competentele si atributiile profesorului de educatie fizica prin prisma educatiei permanente.
Modalitati de valorificare a formelor de organizare a procesului instructiv — educativ specific 2
educatiei fizice si sportului in scoala.

Curs 3 Precizarile teoriei si metodicii educatiei fizice si sportului referitor la practicarea
independenta a activitatilor motrice 2

Cunostintele de specialitate, metodica transmiterii lor in educatia fizica scolara.

Curs 4 Procedura pentru evitarea accidentelor la orele de educatie fizicd de pe bazele sportive.

Conditiile de organizare a taberelor, excursiilor, expeditiilor si a altor activitati de timp liber 2
in sistemul de invatdmant preuniversitar.

Curs 5 Cerintele si modalitatile de realizare a obiectivului: stimularea si mentinerea constanta a 2
interesului pentru practicarea independentd a exercitiilor fizice si sporturilor.

Curs 6 Factorii care influienteaza participarea la sport si recreare fizica. 2

Curs 7 Sanitatea, conditia fizica si exercitiul fizic. 2

Curs 8 Testarea conditiei fizice 2

Curs 9 Conditiile pe care trebuie sa le indeplineasca efortul pentru a actiona favorabil asupra
sanatatii. 2
Exercitiul fizic si adaptarile functionale ale organismului

Curs 10 | Programe de activitate fizica in sportul pentru sidnatate 2

Curs 11 | Metode de antrenare a sistemelor organismului generatoare de energie. 2

Curs 12 | Practicarea exercitiilor fizice in familie. 2
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Curs 13 | Femeile, recrearea fizica si sportul. 5
Copilul mic si nevoia de miscare
Curs 14 | Activitatea sportiva cu colegii si prietenii. 5
Comportamentul jucatorilor si al spectatorilor.
Total ore curs: 28
Lucrari practice Nr. ore
1 Invitarea si exersarea intinderilor musculare si ligamentare voluntare. 2
Aplicarea testului de 2 km.
2 Invitarea si exersarea complexelor de exercitii specifice gimnasticii de angrenare, 2
gimnasticii igienice.
3 Aplicarea testului EUROFIT la copii, tineri si adulti.
4 Exersarea intinderilor musculare si ligamentare recomandate persoanelor adulte in diferite 2
situatii din programul zilnic si inainte sau dupa practicarea jocurilor de volei, bascht, fotbal
etc.
5 Exersarea controlului respiratiei pentru concentrarea atentiei si pentru calmarea emotiilor. 2
6 Alcatuirea si exersarea complexelor de exercitii pentru dezvoltarea fizicA armonioasa 2
recomandate elevilor din ciclul gimnazial.
7 Exersarea elementelor “cheia” specifice structurilor motrice din fotbal, volei, baschet, 2
handbal si atletism.
8 Exersarea elementelor “cheia” specufice elementelor acrobatice la sol si sariturilor la 2
aparatele de gimnastica.
9 Exersarea diferitelor structuri motrice pe muzica recomandate elevilor si adultilor. 2
10 Alcatuirea si exersarea parcursurilor aplicative si a stafetelor sub forma de Intrecere pentru 2
dezvoltarea motricitatii elevilor.
11si12 Alcituirea si exersarea diferitelor trasee de antrenament pentru imbunatatitrea conditiei fizice 4
a personelor adulte.
13si 14 | Alcatuirea si exersarea diferitelor seturi de exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare la 4
persoane adulte.
Total ore seminar/laborator 28

Metode de predare

| Prelegerea, explicatia, power-point, dialogul, demonstratia, exersarea

Bibliografie
. Nan, 1., D., Activitatile motrice in timpul liber, Editura Universitatii ,,Lucian Blaga”, 2014;
_Re_ferln‘;_e Céarstea, G. Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, Editura AN-DA, Bucuresti, 2000.
bibliografice
recomandate
_ Epuran, M., Elemente de psihosociologia activitatilor corporale — sporturi, jocuri -, Editura
_Rgferm‘;_e Renaisance, Bucuresti, 2005;
bibliografice Scarlat, E., Scarlat, M., B., Educatie fizica si sport, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti,
suplimentare 2003
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Coroborarea cerintelor disciplinei cu cerintele MEC, a Inspectoratelor Scolare si asociatiilor sportive

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Ponderea n Obs.**
nota finala
Doban_dlrea cunostln‘;_elor_ teoretico- Examen scris 50 %
Curs metodice conform obiectivelor ONLINE 5 ouncte nCPE

disciplinei P
Interesul pentru activitate Participarea constienta

Lucrari s activa la 80% dintre 50 % CPE

practice activitatile desfasurate 5 puncte n

Standard minim de performanta

Minimum 5 puncte echivalentul notei 5

(*) Fisa disciplinei cuprinde componente adaptate persoanelor cu dizabilititi, in functie de tipul si gradul acestora.
(**) CPE — conditioneaza participarea la examen; nCPE — nu conditioneaza participarea la examen; CEF - conditioneaza
evaluarea finala,

Data completarii: 10.10.2024
Data avizdrii in Departament 11.10.2024

Grad didactic, titlul, prenume, numele Semnétura

Titular disciplina Lect. univ. dr. Savu Olimpiu

Responsabil program

.. Lect. univ. dr. loan Hasmasan
de studii PITdS

Director de departament Lector. univ. dr. Tausan loan
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