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APROBAT
La sedinta catedrei
Proces verbal nr. 1 din 04.09.2017

RECOMANDARI

Metodice nr.1 pentru studentii anului I,
saptamani de studiu : septembrie — decembrie, an universitar 2017— 2018.

Locul de desfasurare: Complexul sportiv universitar, complexul sportiv (M.Mica),
sala sportiva (str. 31 August 137 ,,A”), in aer liber.
Ramuri de sport abordate: atletism, baschet, volei, mini-fotbal, gimnastica atletica,
gimnastica aerobica.

SARCINILE:

TEORETICE: Formarea in continuare a cunostintelor teoretice si a priceperilor in domeniul
culturii fizice, aplicarea lor in dezvoltarea armonioasa si intarirea starii
sanatatii perfectionarea capacitatilor motrice necesare, integrarii socio-
profesionale a studentilor — medici;

e congstientizarea §i importanta necesitatii practicarii sistematice a exercitiilor fizice;

o efecte sanogenetice, sociale la practicarea exercitiilor fizice;

e cunostinte si priceperi metodologice pentru elaborarea unui complex de exercitii fizice
pentru gimnastica de Inviorare, gimnastica in productie, luand in considerare genul,
dezvoltarea fizica, starea sanatatii (diagnozei).

e autocontrolul la practicarea exercitiilor fizice.

PRACTICE:

e dezvoltarea fizica armonioasa;

e dezvoltarea calitatilor motrice necesare (rezistenta, viteza, forta, elasticitatea, abilitatea,
relaxarea);

e pregdtirea fizica profesionald aplicata (PFPA) in dependenta de viitoarea activitate
profesionald;

e educarea esteticii corporale, expresivitd{ii miscarilor;

e initierea in practicarea unor ramuri sportive: volei, baschet, minifotbal, badminton,
atletism.

METODICO-ORGANIZATORICE:
e aranjarea, apelul, controlul tinutei, procedee de front si formatie;
e formarea deprinderilor si priceperilor necesare practicarii independente a mijloacelor de
cultura fizica si sport.
REMARCA: Grupa speciali:
v' frecventeaza orele practice;
v' sustin trei teste de apreciere a starii functionale a organismului;
v' studiaza indicatii si contraindicatii la efort fizic conform diagnosticului;
v' elaboreaza un set de exercitii de inviorare (12-15 exer.);




v' selecteaza un set de mijloace de activitate motrica conform diagnosticului si lucreaza
independent la lectii;

v" regulat (3-4 ori in sdptdmana) duc evidenta agendei autocontrolului;

v" sustin examenul medical la inceputul fiecarui semestru (I, II).

PULSOMETRIA. Pentru a urmari efectele efortului fizic asupra functiilor organismului se
aplicd indicele frecventa cardiaca (FC). Frecventa cardiaca, tradusa si in pulsul periferic, este
numarul batailor cardiace pe minut. Pentru un adult ne antrenat in repaus FC constituie 60-80
(b/min.). In pozitia “culcat” FC este aproximativ cu 10 b/min. mai mica decat in pozitia “in
picioare”. La fete FC e mai mare decat la barbati de aceeasi varsta de 7 — 10 b/min.

In timpul efortului fizic se produc modificiri in ritmul cardiac. Cel mai simplu si accesibil
este sa masori FC cu mana, fixand degetele la arteriile accesibile pentru pulsatie si anume: la
mana in sanful arteriei radiale, la git in zona sinusului carotidian, la cap in regiunea osului
temporal, premordial este ca masurarea FC sa fie foarte precisa. Pe parcursul efortului fizic
misurarea frecventei cardiace (FC) se efectueaza timp de 10 secunde in pauzele periodice. In
urma efortului fizic FC se accelereaza la 100-150-200 b/min. in functie de intensitatea efortului
si de varsta.

Gradul de corespundere a eforturilor fizice starii generale a organismului poate fi stabilit,
pornind de la cercetarea FC in repaus, Tnainte de efort. Frecventa cardiacad mai mica de 60 b/min.
se considera ca excelenta, 60—74 b/min — buna, 74-89 b/min - suficienta, peste — 90 b/min. —
insuficienta.

Sunt evidente 5 zone ale intensitatii eforturilor fizice:

- prima - integreaza exercitii de intensitate scazutd; FC la barbati 130 b/min. la femei 135

b/min.

- adoua - include exercitii intensitatea carora se apropie de nivelul hotarului schimbului

anaerob; FC — barbati 131- 155 b/min, femei 136 — 160 b/min.

- atreia zona cuprinde exercitii de intensitate mare, cu consumul de oxigen 90-100 %;

FC — barbati 156 —175 b/min., femei 161-180 b/min.

- apatra zona — exercitii de intensitate foarte mare; FC — barbati peste 176 b/min., femei

peste 181 b/min.

- acincea zona - cuprinde exercitii de intensitate maximala; FC — 185-200 b/min si mai

multe.

Consumul de oxigen in zona a patra e de 90—100 % din volumul maximal, aceasta zona se
caracterizeaza prin sporirea acidului lactic in sange.

in zona a cincea, in raport de durata exercitiilor, ele se divireaza in exercitii alactacide (pana
la 40 sec.) si lactacide (pana la 2,5 min.).

Organizarea corectd a orelor practice presupune marirea treptata a FC catre partea principala
a lectiet, iar spre sférsitul ei FC sd se reduca treptat.

Semnele unei reactii favorabile a organismului la eforturile fizice depuse rezida in
urmatoarele:
1. Sporirea FC in timpul indeplinirii exercitiilor de intensitate maximala.
2. Restabilirea FC initiale dupa terminarea activitatii musculare intr-0 perioada scurta.
3. Stabilitatea.

ESALONAREA SARCINILOR, METODELOR, MIJLOACELOR FOLOSITE LA LECTIL

LECTIA Nr. 1 01-08.1X.2017 ( Lectie cu caracter organizatoric).
Cunoasterea colectivului de studenti, prezentarea cerintelor disciplinei, completarea fiselor —
chestionar, normelor de protectie, evitarea accidentelor. Cerintele privind practicarea
independenta a exercitiului fizic. Insemnitatea culturii fizice si a sportului in dezvoltarea
armonioasa, intaririi starii de sandtate i perfectionarea capacitatilor motrice.



Lectii practice in aer liber. Organizarea grupelor, normelor de protectie.
Sarcini:

Ridicarea nivelului de pregatire fizica generala, procedee de front si formatie, regrupari pe loc
si In deplasare. Exercifii pentru atentie cu trecere la diverse variante de mers, mers accelerat,
alergare lentd 7 min. Exercitii pentru toate grupele musculare in scopul adaptarii pentru efort.
Cunostinte teoretice: regulile de comportament in edificii sportive.

Volei, baschet — invatare, perfectionare. Pozitiile si deplasarile pe teren fara minge, pozitia de
baza, deplasari, mers — alergare, alergare cu pasi alaturati cu schimbarea directiei si vitezeli,
opriri si intersectari. Tehnica posedarii mingii, servirea, felurile ei, transmiterea mingii de sus,
jos cu ambele maini.

Prinderea si transmiterea mingii de pe loc, in alergare, conducerea mingii cu mana dreapta,
stanga pe loc si in miscare. Aruncarea la cos. Joc bilateral 10-15 minute cu accent la primirea si
transmiterea mingii, servirea, dupa regulament simplificat.

Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea rezistentei generale.

Pentru grupa speciald si evidenta agendei autocontrolului.

LECTIANr.2 11-15.1X.2017 (Lectii cu caracter organizatoric).

Sarcini:
Atletism — dezvoltarea rezistentei generale. Ridicarea nivelului de pregatire fizica prin
mijloace de atletism.
Volei, Baschet, mini-fotbal — invatarea elementelor de tehnica si tactica a jocului.
Cunostinte teoretice: metoda pulsometriei.
Mijloace:
I. Pregatirea organismului catre efort 10 -12 minute cu mijloace de atletism. Tehnica alergarii:
startul de sus, avantul din start, alergare pe distanta, pe linie dreapta, finisul.
Exercitii speciale:
- accelerari, alergare lansata si din startul de jos;
- alergare cu ridicarea inalta a coapsei cu trecerea in alergare libera pe linie dreapta sau pe
tornanta;
- alergare cu joc de glezne;
- alergare cu pendularea gambei;
- 3-5 lansari in grup pe segmente pana la 40-60m.;
- 3-5 lansari din startul de sus, 20-40m.;
- alergare de durata cu rimt cardiac 130-150 b/min.
I1. Volei, Baschet — invatarea:
Tehnica jocului 1n aparare,
Tehnica deplasarii, pozitia de aparare — receptia mingii prin sarituri, prinderea mingii
respinsa de panou. Joc bilateral 10-15 minute cu accent la elementele invatate dupa
Regulament simplificat.
III. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea rezistentei generale.
IV. Cunostinte teoretice: metoda pulsometriei.

LECTIANr.3 18 -—-22.1X.2017 (Lectii practice).
Sarcini: Dezvoltarea calitatii motrice-forta — B, abdomenoflexiune — F.

Atletism — invatarea alergarii la rezistentd. Ridicarea nivelului de pregatire fizica prin
mijloace de atletism. Dezvoltarea rezistentei generale — consultatii teoretice (folosirea metodei
de pulsometrie si adaptarea la efort).

Volei, minifotbal — invatarea elemetelor de tehnica si tactica a jocului.
Verificarea testarii (B, F)

1.Retinerea respiratiei la inspiratie.

2.Indicii de statura si greutate.

3. Flexibilitatea.



Cunostinte teoretice: reguli de comportament la lectii practice.
Mijloace:
I. Verificarea testelor
Il. Pregatirea organismului catre efort 10-12 min. Exercitii de front si formatie pe loc si in
deplasare; diverse variante de mers, alergari, exercitii pentru intensificarea functiilor
organismului, sistemului muscular in scopul adaptarii pentru efortul care va urma.
I11. Atletism: Invitarea alergarii.
exercitii speciale (alergari cu pas lansat, alergari in tempo uniform, variat, cu ridicarea
genunchilor, alergare cu joc de glezne).
acceleratii 2-4 cate 30-40m.
alergare lenta pe teren variat 10-12 min. cu frecventa cardiaca 130-160 b/min.
IV.Volei, Baschet — invatare:

elemente tactice ale jocului in aparare, variante ale sistemului de joc, in aparare, actiuni
colective

si individuale in aparare. Joc bilateral cu aplicarea sistemelor tactice in aparare, 10-15 min.
V. Recomandari metodice de lucru independent privind dezvoltarea rezistentei

generale. Pentru grupa speciala si evidenta agendei autocontrolului.

LECTIANr.4 26— 29.1X.2017 (Lectii practice).
Sarcini: Testare: B, F
1.Retinerea respiratiei la inspiratie.
2. indicelui de statura si greutate.
3.Flexibilitatea.
Consultatii teoretice: Evidenta caietului de Educatie fizica, evidenta agendei de autocontrol
pentru grupele speciale, speciald cu scutire temporar de efort fizic.
Mini-fotbal, baschet — invatarea perfectionarea, joc cu tactica libera.
Cunostinte teoretice: efectul sanogenetic si practicarea sistematica a exercitiilor fizice.
Mijloace:
I. Testare:
- Retinerea respiratiei la inspiratie (B, F) in secunde.
- Verificarea indicilor de statura si greutate dupa monograma (B, F).
II. Jocuri sportive cu elemente de tehnica insusite. Regulile de arbitraj. Minifotbal, invatarea,
perfectionarea paselor si preluarilor, lovituri la poarta. Joc liber pe teren redus, 10-20 minute.
ITII. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea fortei generale.
Pentru grupa speciala evidenta agendei autocontrolului.

LECTIANr.5 02-07.X.2017 (Lectii practice).

Sarcini: Testare (B, F) 1. Retinerea respiratiei la inspiratie.
2. Indicii statura-greutate.
3. Flexibilitatea.

Atletism - invatarea, dezvoltarea rezistentei generale pe teren variat. Verificarea normativului
de control — Flotari — B, Echilibru in echer — F.
Cunostinte teoretice: reguli de comportament la lectii. Influenta exercitiilor fizice asupra
restabilirii capacitdtii de munca.
Volei, baschet — invatarea elementelor de tehnica si tactica a jocului.
Mijloace:
I. Pregédtirea organismului pentru efort 10-12 minute cu mijloace de atletism (alergari, sarituri de
pe loc).;
- diverse variante de mers - alergare 200-400m.;
- metoda pulsometriei — factor obiectiv a sistemului cardiac (consultatii teoretice);
- alergare de durata pe teren variat 10-12 minute, cu frecventa cardiaca 130-160b/min.



II. Atletism: Tehnica alergarii. Exercitii speciale 3-5 exercitii.

- alergare cu joc de glezne,

- alergare cu ridicarea femurului;

- alergare cu pendularea gambelor;

- alergari in tempo uniform, variat,

- alergari cu pas lansat,

- 3-5 starturi in grup din picioare 20-50m.

- 3-5 lansari din start 20-40m.

- alergare lenta pe teren variat (F) -5-10min., (B)- 7-12 minute.

- exercifii de relacsare si restabilirea respiratiei

11 Flotari — numér de ori: echilibru in echer 90 ° (p.i. sezand pe banca de gimnastica bratele
lateral — F.

IV. (Volei, baschet — invatarea cu accent la elementele insusite. Joc bilateral 10-15 minute. Dupa
Regulament cu arbitrarea studentilor.

V. Recomandari de lucru independent privind dezvolarea rezistentei generale. Pentru grupa
speciala si evidenta agendei autocontrolului.

LECTIANr.6  09-13.X.2017 (Lectii practice).

Sarcini:

Sustinerea normelor de control:

1.Echilibru in echer 90 ° (F), p.i. sezand pe banca de gimnastica, picioarele in unghi de 45 °
bratele lateral in sec..

2.Flotari (B) — p.i. culcat cu mainele la nivelul umerilor, indoirea si intinderea bratelor la numar
de ori.

Baschet, minifotbal — invatarea elementelor tehnice.

Cunostinte teoretice: Pregitirea fizica profesional aplicata.

Mijloace:
I. Pregatirea organismului pentru efort 10 — 15 min.
Il. Testare:

1. Echilibru in echer 90 ° (F) — proba are drept scop evaluarea modului de stdpanire a posturii §i
a eficientei mecanismelor de echilibru 1n pozitia initiald sezand pe banca de gimnastica,
picioarele Tn unghi de 45 bratele lateral, fara vibratii, nemiscat. Se noteaza durata mentinerii
acestei pozitii in sec..

2. Flotari (B) — prin acest exercitiu se determina rezistenta musculara locald in regim de forta a
musculaturii extensoare a bratelor si a centurii scapulo- humerale. (Este destul de greu de
executat fard o pregatire anterioare). Acest exercitiu este programat doar pentru barbati (la
numar de ori.).

I11. Jocuri mobile, sportive cu elemente din volei, baschet, mini-fotbal.

IV. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea fortei musculare a membrelor
superioare — B, muschii abdominali la - F. Grupa speciald — evidenta autocontrolului.

LECTIANr.7 16 —20.X.2017 (Lectii practice in conditii de sala).

Sarcini:

Atletism - invatarea, dezvoltarea rezistentei generale. Aprecierea starii functionale (la toti
studentii). Includerea notei in SIMU.
Cunostinte teoretice: reguli de comportament la orele practice. Influenta exercitiilor fizice
asupra restabilirii capacitatii de munca. Verificarea sarituri in lungime de pe loc (B, F)
Volei, baschet — invatarea elementelor de tehnica si tactica a jocului.
Mijloace:
I. Pregatirea organismului pentru efort 10-12 minute cu mijloace de atletism (alergdri, sarituri de
pe loc).;
- diverse variante de mers - alergare 200-400m.;



- metoda pulsometriei — factor obiectiv a sistemului cardiac (consultatii teoretice);

- alergare de durata pe teren variat 10-12 minute, cu frecventa cardiaca 130-160b/min.

Il. Atletism: Tehnica alergarii. Exercitii speciale 3-5 exercitii.

- alergare cu joc de glezne,

- alergare cu ridicarea femurului;

alergare cu pendularea gambelor;

- alergari in tempo uniform, variat,

- alergari cu pas lansat,

- 3-5 starturi in grup din picioare 20-50m.

- 3-5 lansari din start 20-40m.

- alergare lenta pe teren variat (F) -5-10min., (B)- 7-12 minute.

- exercifii de relacsare si restabilirea respiratiei

I11. (Volei, baschet — invatarea cu accent la elementele insusite. Joc bilateral 10-15 minute. Dupa
Regulament cu arbitrarea studentilor.

IV. Recomandari de lucru independent privind dezvolarea rezistentei generale. Pentru grupa
speciala si evidenta agendei autocontrolului.

V. Includerea notei in SIMU (Nota medie la toate trei teste).

LECTIA Nr.8 23-27.X.2017 (Lectii practice).
Sarcini: Sustinerea probelor de control:
1. Sarituri in lungime de pe loc (B, F) in centimetri.
2. Volei, mini-fotbal — invatarea elementelor tehnice.

Mijloacele:
I. Pregatirea organismului catre efort 10 — 15 min.
Il. Testare:

- Sérituri in lungime de pe loc (B, F), determina forta exploziva. Tehnica indeplinirii: subiectul
stand pana la linia de plecare marcata pe sol, genunchii indoiti, balansarea bratelor urmata de
saritura cat mai lunga si cu aterizarea picioarelor apropiate. Se permit trei Incercari §i se ia in
considerare rezultatul cel mai bun, in centimetri.
- Extinderea trunchiului (B, F) la numarul de ori. Prin aceasta proba se determinad forta
musculaturii spatelui care asigura coloana vertebrala si de care depinde atitudinea corecta a
tinutei corporale si a actului respirator. Se executa din p.i., culcat facial, sprigin pe coapse
transversal pe banca de gimnastica, picioarele fixsate, picioarele la podea, mainele la ceafa (cu
asigurare de partener).,
coborarea mai jos si mai sus decat banca de gimnastica, la numarul de ori, cu pauza nu mai mare
de 2-3 sec.
I11. Baschet, minifotbal — invatarea, perfectionarea elementelor tehnice, inaintare, aparare. Joc
bilateral 10-15 minute cu arbitrarea studentilor.
IV. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea fortei generale.

LECTIANr.9  30.X-03.X1.2017 (Lectii practice).

Sarcini:

1. Reprimirea normativelor de control.

2.Verificarea insusirii materialului invatat la jocurile sportive — volei, baschet, mini-fotbal.
3.Cunostinte teoretice: Gimnastica de inviorare.

Mijloace:

I. Pregatirea organismului catre efort 10 — 12 min.

II. Reprimirea probelor si testelor de control.

II1. Competitii la jocuri sportive — verificarea elementelor de tehnica si tactica insusite. Totalul
competitiilor cu anuntarea rezultatelor.

IV.Cunostinte teoretice: Inviorarea de dimineata, locul de desfasurare, echipamentul, selectarea
si dozarea exercitiilor, imbinarea cu factorii de calire.



V. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea fortei generale.
Pentru grupa speciala si evidenta agendei autocontrolului.

LECTIANr.10 06 —10.X1.2017 (Lectii practice).
Sarcini:
1. Exercitii pentru gimnastica de inviorare.
2. Verificarea normelor de control: Tractiuni in maini la bara fixa — B, sarituri cu coarda — F.
3. Dezvoltarea fizica generala prin exercifii de forta la aparate, banca de gimnastica etc., si
mijloace de atletism.
4. Baschet — invatare, perfectionarea elementelor de tehnica si tactica invatate.
Mijloace:
I. Pregatirea organismului catre efort 10—12 min. cu mijloace de atletism (alergare, sarituri de pe
II. Dezvoltarea fizica generala (dezvoltarea fortei generale) exercitii la aparate pentru spate,
abdomen, membre: 3 - 4 serii cate 8 - 10 repetari cu greutati mici. Exercitii pentru muschii
spatelui la banca de gimnastica, extinderea trunchiului, baieti - 2 serii cate 30 ori, fete — 2 serii
cate 18 ori.
I1I. Baschet. Invatarea, perfectionarea elementelor tehnice: pasa, conducerea mingii, deplasari in
teren, aruncari la cos. Joc bilateral 10-15 min.
IV. Cunostinte teoretice: Metode si mijloace privind dezvoltarea fortei, metoda de efort
maximal, efort dinamic, efort repetat, metoda izometrica. Stafete cu mingea.
V. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea fortei generale. Pentru grupa speciala
si evidenta agendei autocontrolului.
VI. Elaborarea complexelor din gimnastica de inviorare.

LECTIA Nr. 11 13-17.X1.2017 (Lectii practice).
Sarcini:
1. Sustinerea normelor de control.
- Tractiuni in maini la bara fixa (B) - la numar de ori.
- Sérituri cu coarda (F) in minute.
2. Cunostinte teoretice. Pregatirea si petrecerea partii pregatitoare a lectiei (grupa speciald).

Mijloacele:

I. Pregatirea organismului catre efort 10-15 min.

Il. Sustinerea probelor de control:
1.Tractiune in maini la bara fixa (B). Prin aceasta proba se determind rezistenta musculatd, locala
in regim de forta a musculaturii flexoare a membrelor superioare si a centurii scapulo-humerale.
Participa muschii extensori si flexori. Se noteaza la numar de ori. Aceste exercitii sunt
programate numai pentru barbati.
2.Sarituri cu coarda (F) — are caracter de rezistenta, determina capacitatea cardio-respiratorie.
(Doua sarituri in sec. pe ambele picioare sau pe un picior inainte. Se permit doud greseli, mai
apoi de continuat. In minute).

Baschet — invatarea, perfectionarea elementelor tehnice (deplasarea in teren, pozitia
fundamentala, pasul adaugat, alergare inainte, inapoi, opriri, etc.. Joc bilateral 10-20 min.
I1l. Cunostinte practice a partii pregatitoare a lectiei pentru studentii din grupa speciala.

IV. Recomandari de lucru independent privind dezvolarea fortei generale. Pentru grupa
speciald si evidenta agendei autocontrolului.

LECTIANr. 12 20 — 24.X1.2017 (Lectii practice).
Sarcini:
Testare: Atletism — invatare, dezvoltarea rezistentei generale pe teren variat, prin metoda de
competitie, cunostinta cu traseul. Alergare 6 minute la rezistenta.



Baschet, volei — invatarea elementelor de tehnica si tactica. Reprimirea normativelor de control.
Mijloace:
|.Pregatirea organismului catre efort 10-15 min. Diverse variante de mers, alergare lentd —
200m.. Exercitii de dezvoltare fizica generala;
I1.Atletism: tehnica alergarii:
exercifii speciale 3-5 exercifii;
alergdri cu pas lansat;
alergari in tempo uniform, variat;
alergare cu ridicarea genunchilor;
alergare cu joc de glezne;
acceleratii din startul de sus 1n grup 2-4x30-40m.;
3-5 lansari din start 20-30m.;
3-5 starturi de sus in grup 50-100m.;
Alergare lenta pe teren variat (F) 8-12 min., B — 10-12 minute. Cu FC — 130-160b/min.
de control. Exercitii de relaxare si restabilirea respiratiei.

I11. Volei, baschet — invatare, perfectionarea. Joc bilateral 10-15 minute cu accent la
elementele de tehnica si tactica insusite.

IV. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea rezistentei generale.

Pentru grupa speciala si evidenta agendei autocontrolului.

CALRRRRRS

LECTIA Nr. 13 27.X1 - 01.X11.2017  (Lectii practice).
Sarcini:

1. Includerea compartimentului practic (toti studentii) in SIMU.

2. Baschet, Volei, Minifotbal — invatarea elementelor tehnice.

3.Cunostinte teoretice-generale la cursul de educatie fizica.

Mijloace:

|.Pregatirea organismului pentru efort — 1-15 minute.

- Baschet — deplasari cu si fara mingi, conducerea cu mina dreapta si stanga, transmiteri a
mingii cu doud maini de pe loc si in miscare, aruncari la cos din diferite puncte.

- Mini-fotbal invatarea opririi mingii, pasele, preluari etc.. Joc Bilateral.

- Volei —invatarea elementelor tehnice — la perete, in perechi, la plasa. Joc bilateral.

I1.Recomandari de lucru independent pentru pregatirea fizica a fortei. Pregatirea partii teoretice

la culrul de educatie fizica.

LECTIA Nr. 14 04 —08.XI11.2017

Sarcini:
Pregitirea fizici generald. Dezvoltarea calititilor motrice. Invitarea elementelor tehnico-tactice
la mini-fotbal, Volei, Baschet. Verificarea practica la jocurile sportive. Aprecierea
compartimentului teoretic.
Mijloace:

I. Pregdtirea organismului pentru efort.

. Invatarea elementelor tehnice — tactice in Volei, Baschet si Mini-fotbal.
III. Competitii la jocuri sportive — verificarea elementelor de tehnica si tactica insusite. Totalul
competitiilor cu anuntarea rezultatelor.
IV. Cunostinte teoretice: Inviorarea de dimineata, locul de desfasurare, echipamentul, selectarea
si dozarea exercitiilor, imbinarea cu factorii de calire.
V. Recomandari de lucru independent privind dezvoltarea fortei generale. Pentru grupa speciala
si evidenta agendei autocontrolului.

LECTIA Nr. 15 11 — 15.X11.2017 (Lectii practice).



Sarcinile:

1. Pregatirea fizica generald. Dezvoltarea fortei, vitezei, rezistenfe generale.

2. Invitarea elementelor tehnico-tactice la mini-fotbal, volei.

3. Aprecierea compartimentului teoretic.

4. Verificarea practica la jocurile sportive.

Mijloacele: exercitii de front si formatie. Exercitii cu invingerea greutatii propriului corp, cu

partener, cu obiecte. Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare (toate grupele de muschi) — 5-

6 serii X 8-10 repetari.

Atletism:

- dezvoltarea vitezei si reactiei: exercitii simple cu partener si sub forma de joc - 5min. — B., F.

- dezvoltarea vitezei de deplasare: se vor folosi alergari lansate de viteza, cu accelerari si
numar mare de repetari B., F.

- dezvoltarea rezistentei In regim de viteza: alergare cu genunchii sus, pe loc si in deplasare —
20-30sec.- B. F., alergare cu mentinerea unui tempo ridicat, pe distante intre 150-300m. - B.
F., etc.
FC barbati — 131-155 b/min., femei 136-160 b/min. In conditii de aer liber.

Mini-fotbal: invitarea elementelor tehnico-tactice invitate — B. Lovirea mingii cu capul,

contrari §i degajari:

- lovituri repetat ale mingii cu capul — 3-5 min.;

- pase cu capul intre 2 jucatori — 4-5 min.;

- lovituri cu capul din saritura — 4-5 min., etc.

aruncarea de la margine — 3-4 min.;

- lovitura de colt (corner) — 3-4 min.

Principalele actiuni ale portarului (prinderea si degajarea mingilor, plonjonul).

Joc bilateral — 10-15min. In conditii de aer liber.

Volei: Perfectionarea elementelor tehnico-tactice invatate.

- combinatii in atac;

- sistem de aparare - vezi lectia Nr. 13,14.
Joc bilateral — 10-15min.

Aprecierea compartimentului teoretic. Includerea notelor in SIMU.

Verificarea practica la jocurile sportive.

Sarcini pe acasa: Aprecieri si recomandari de lucru independent pentru dezvoltarea fizica

armonioasa, intarirea sanatatii.

LECTIA Nr. 16 18 —22.XI11.2017
Sarcinile:
1. Pregatirea fizica generala. Dezvoltarea fortei, vitezei, rezistentei generale.
2. Invitarea elementelor tehnico-tactice la mini-fotbal, volei.
3. Aprecierea compartimentului teoretic.
4. Verificarea practicd la jocurile sportive.
Mijloacele: Exercitii de front si formatie. Exercitii cu invingerea greutatii propriului corp, cu
partener, cu obiecte. Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare (toate grupe de muschi),
numarul de serii §i repetari, fiecare individual, dupa nivelul de dezvoltare fizica generala.
Mini-fotbal: Invitarea elementelor tehnico-tactice invatate — B. Principalele reguli ale jocului in
aparare si atac. Specializarea jucatorilor pe posturi, in functie de calitatile fiecaruia. Joc bilateral
—10-15 min. In conditii de aer liber.
Volei: Invitarea elementelor tehnico-tactice invitate.
- combinatii in atac. Joc cu echipa completa, care actioneaza pentru primirea serviciului.
Combinatii in atac (ridicarea, dublarea, atac) — 3 minute.
- sistem de aparare. Joc 4x4 cu atac de la 3m., ceilalti 3 jucatori sunt dispusi pe linia a 2-a in
aparare, iar cel de al 4-lea pe post de ridicator, apoi acesta va efectua si blocajul (de 3-4 ori).
Joc bilateral — 10-15 min. In conditii de aer liber, sala.




Aprecierea compartimentului teoretic.

Verificarea practica la jocurile sportive.

Sarcini pe acasa: Aprecieri si recomandari de lucru independent, pentru dezvoltarea fizica
armonioasa, intarirea sanatatii.

LECTIA Nr. 17 25— 29.X11.2017
Sarcinile:
1.Totalizare.
2. Recomandari de lucru independent, pentru dezvoltarea fizica generala, dezvoltarea
armonioasa, Intarirea sanatatii, pe parcursul vacantei de iarna.
3. Atestarea studentilor.

REMARCA: Studentii din grupa medicali de bazi - indeplinesc programul pe deplin.

Studentii din grupa medicala speciala:
- frecventeaza orele conform orarului;
- sustin examenul medical;
- duc evidenta agendei autocontrolului;
- sustin trei teste;
- claboreaza programe de activitate motrica, gimnastica de inviorare, reesind din
diagnostic, folosindul la ore si lucrul independent.

Conditii de atestare: se ia in considerare, starea frecventei, reusita (nota medie care se apreciaza
pentru):
Studentii din grupa medicala de baza:

1. Nota obtinuta din suma punctelor acumulate la sustinerea a trei teste.

2. Nota obtinuta la compartimentul practic (suma punctelor acumulate la 3 normative de

control).
3. Nota obtinuta la compartimentul teoretic.
4. Pentru evaluare, nota generala trebuie sa fie nu mai joasa de ,,5”.

Studentii din grupa medicala speciala:

1. Nota obtinutad din suma punctelor acumulate la sustinerea a trei teste.

2. Nota obtinutd la compartimentul practic (evidenta ajendei autocontrolului, petrecerea
partii pregatitoare a lectiei cu colegii, programelor de activitate motrica) si gimnastica de
inviorare.

Nota obtinuta la compartimentul teoretic.
Pentru evaluare, nota generala trebuie sa fie nu mai joasa de ,,5”.

»ow

A elaborat: Mihail Cojocari - asistent universitar
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