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Pregatire curenta

- Realizarea eforturilor generale impuse de lectiile
de educatie fizica, concursuri si intreceri; - 4 ore
Prezentarea unui continut teoretic minimal vizand
jocurile sportive fotbal, baschet, handbal si volei,
valentele si trasdturile lor specifice, realizarea
instructajului pentru protectia muncii, prezentarea
obiectivelor si a cerintelor disciplinelor predate,
sustinerea testarilor initiale; Invitarea si consolidarea
scolii alergarii, scolii sariturii §i aruncarii si prinderii;
\Deprinderi si priceperi motrice: variante de alergare pe
distante scurte i medii, variante de sarituri cu
desprindere 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 bazdi:

Viteza: de deplasare, de reactie

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

Forta: dinamica segmentara

Mobilitate: in articulatia coloanei vertebrale in
articulatia centurii scapulohumerale

13. X. 2017
(4 ore)

Evaluare
initiala

13. X.
2017




- Sustinerea eficienta a efortului specific
solicitarilor in lectia de educatie fizica si sport si
intreceri. — 4 ore

Calitati motrice specifice:

Viteza de reactie fatd de: minge, partener, adversar; de
executie a deplasarilor, sariturilor si a procedeelor
tehnice de baza

Forta exploziva la nivelul trenului inferior

Rezistenta la efort mixt

indeménare in manevrarea obiectului de joc

27. X. 2017
(4 ore)

Utilizarea adecvata in fintreceri / concursuri a
procedeelor tehnice insusite. — 4 ore

Baschet : procedee tehnice:

- in aparare:

- in atac:

BASCHET Actiuni tactice individuale de atac:
Actiuni tactice individuale de aparare:
marcajul intre atacant si cos;

marcajul intre atacant si minge.

VOLEI Procedee tehnice insusite anterior
VOLEI Actiuni tactice individuale de atac:
Actiuni tactice individuale de aparare:

10. XI. 2017
(4 ore)

10. XI.
2017

Evaluare
periodica
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- Verificare practica: Norme de control specifice -2
ore

Verificarea capacititii motrice generale de viteza,
rezistenti, forta, indemanare/coordonare;

Handbal

Fotbal

Volei

Baschet

Testare — dribling printre jaloane, aruncare la cos prin
procedeu la alegere. Pasa plecare pe contraatac,
reprimire dribling si aruncare la cos din saritura.
Gimnastica

12.1. 2017
(2 ore)

Colocviu

14

Sesiune

1

2

examene

3

E — examen, C - colocviu, V — verificare pe parcurs

Coordonator disciplina,

Asist. univ. dr. lon-Sebastian ENACHE

Asistent,
Asist. univ. dr. lon-Sebastian ENACHE




