Universitatea de Vest

1. Date despre program

MINISTERUL EDUCATIEI

UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA

FISA DISCIPLINEI

1. Institutia de invatamant superior

Universitatea de Vest din Timisoara

1.2 Facultatea / Departamentul

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Educatie Fizica si Sportiva

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Licenta

1.6 Programul de studii / Calificarea

Toate Facultatiile

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Curs General - Jogging
2.2 Titularul activitatilor de curs
2.3 Titularul activitatilor de seminar Asist. Univ. drd. Jurjiu Nicolae-Adrian
2.4 Anul de studiu | I, | 2.5 Semestrul | 1/ |2.6 Tipul de evaluare | V 2.7 Regimul DO
I, 2 disciplinei
Il
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe saptamana 1 | dincare: 3.2 curs - | 33LP 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 14 | din care: 3.5 curs - | 3.6LP 14
Distributia fondului de timp: 11
ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe teren
Pregatire seminare / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 11
Tutoriat
Examinari
Alte activitati

3.7 Total ore studiu individual

11

3.8 Total ore pe semestru

25

3.9 Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum ° Nu este cazul

4.2 de competente | e Nu este cazul
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5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

5.2 de desfasurare a seminarului /

laboratorului

Begai

e Activitatea se desfiasoard In aer liber, pe malul

e Prezenta obligatorie conform regulamentului
universitar si a scutirilor de frecventa.

e Studentii se vor prezenta cu echipament sportiv
adecvat.

6. Obiectivele disciplinei - rezultate asteptate ale invatarii la formarea carora contribuie
parcurgerea si promovarea disciplinei in FD din

Cunostinte ®

Deprinderea de a gestiona eficient tempoul de alergare.

Abilit3ti .

e Capacitatea de autogestinare a efortului fizic
Capacitatea de organizare si practicare a unei ramuri de sport in afara
cadrului institutional universitar

Responsabilitate
si autonomie

componenta a educatiei fizice

e Gestionarea activitatilor extracuriculare de natura sportiva
e Autoevaluarea nevoii de practicare permanenta a exercitiului fizic ca si

7. Continuturi

7.1 Curs

Metode de predare

Observatii

7.2 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.

Se lucreaza individual sau in
formatii de lucru. (1 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

Se lucreaza individual sau in
formatii de lucru. (1 ore)

Scoala alergarii: alergare cu joc
de glezne (variante).
Metoda efortului continuu si
variat (volum mediu de lucru)
Stretching.

Demonstratia

Explicatia.

Repetitia.

Invatarea prin descoperire

Se lucreaza individual sau in
formatii de lucru. (1 ore)

secretariat@e-uvt.ro

WWW.UVL.ro



website:%20http://www.uvt.ro/
mailto:secretariat@e-uvt.ro
http://www.uvt.ro/

Universitatea de Vest
MINISTERUL EDUCATIEI

UNIVERSITATEA DE VEST DIN TIMISOARA

Scoala sariturilor: pasul saltat | Demonstratia Se lucreaza individual sau in
(variante). Explicatia. formatii de lucru. (1 ore)
Metoda efortului continuu si | Repetitia.
variat . Stretching. Invatarea prin descoperire

Scoala sariturilor: pasul sarit | Demonstratia Se lucreaza individual sau in
(variante). Explicatia. formatii de lucru. (1 ore)

Metoda lucrului continuu cu | Repetitia.
tempo variat impus. Stretching. | Invatarea prin descoperire

Scoala alergarii : alergare cu | Demonstratia Se lucreaza individual sau in
pendularea gambelor inapoi. Explicatia. formatii de lucru. (1 ore)
Metoda lucrului continuu cu | Repetitia.

tempo variat impus.Stretching. Invatarea prin descoperire

Scoala alergarii: alergare cu | Demonstratia Se lucreaza individual sau in
pendularea gambelor fnainte Explicatia. formatii de lucru. (1 ore)

Metoda efortului continuu cu | Repetitia.
cresterea intensitatii in trepte | Invatarea prin descoperire

Stretching.
Scoala alergarii: corelarea | Demonstratia Se lucreaza individual sau in
respiratiei cu pasii de alergare. | Explicatia. formatii de lucru. (1 ore)

Metoda efortului continuu cu | Repetitia.
cresterea intensitatii in trepte | Invatarea prin descoperire

Stretching.
Metoda intervalelor. Conditia | Demonstratia Se lucreaza individual sau in
fizica in jogging. Explicatia. formatii de lucru. (2 ore)
Stretching. Repetitia.
Invatarea prin descoperire
Metoda eforturilor progresive | Demonstratia Se lucreaza individual sau in
Conditia fizica in jogging. Explicatia. formatii de lucru. (2 ore)
Stretching. Repetitia.
Invatarea prin descoperire
Metoda Fartlek. Demonstratia Se lucreaza individual sau in
Conditia fizica in jogging pe Explicatia. formatii de lucru. (2 ore)
teren plat si teren variat. Repetitia.

Tehnici de relaxare mentala- | Invatarea prin descoperire
antrenamentul autogen.

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

e Nu este cazul

9. Evaluare

Tip activitate 9.1 Criterii de 9.2 Metode de evaluare 9.3 Pondere din
evaluare nota finald
9.5 Seminar / laborator Evaluarea Studentii care au participat 100%
indeplinirii activ la 10 LP-uri si au realizat
programul de exercitii specific
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cerintelor
disciplinei
Sarcina
obligatorie

afectiunii de care sufera va fi
considerat ADMIS

Data completarii
20.01.2025

Data avizarii in
Departament

Titular de disciplina
Jurjiu Nicolae-Adrian

Director de departament
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