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ANEXA B2-IFR 

CALENDARUL DISCIPLINEI 

Peri- Sap Seminar fata in Seminar in sistem Laborator (L) I Proiect (P) EVALUARI 
oada ta- fata (SF') tutorat (ST) 

ma Tematica Nr. Teme de Termen Lucrare Nr. Tematica abordata Nr. ore Data Forma 
na abordata ore control de de laborator ore (E/ClvN) 

predare 
/nr.ore 

1. Comunicarea cerintelor ~i a normelor de control. 
Organizarea colectivului de studenti pe grupe. 2 
Alergari usoare alternate cu exercitii de mobilitate. 

2. Circuit de pregatire fizica generala (scari fixe, mingi 
medicinale, banci de gimnastica, acrobatica). Alergare 2 
de anduranta: B = 5 minute; F = 4 minute 

3. Circuit de pregatire fizica generala ( exercitii pe 2 
4. perechi: libere ~i cu mingi medicinale, acrobatica). 

2 Alergare de anduranta: B = 6 minute· F = 5 minute 
5. rv erificare pe parcurs - testare deprinderi 2 
6. 2 
7. Circuit de pregatire fizica generala desfasurat in aer 2 

)~ 8. liber (scari stadion, corzi, jocuri motrice ). Alergare de 
2 ..•... anduranta: B = 7 minute; F = 6 minute = ~ 9. IDezvoltarea calitatilor motrice: rezistenta-viteza: - .. = exercitii din scoala alergarii, sariturii, aruncarii; c.l 

~ alergare de durata (insumand 8 -10 min.); alergare 2 .. ... accelerata (pana in 50 m); saritura in lungime de pe ..•... 
)~ loc. OJ) ~ 10. ~ erificare pe parcurs - sustinere referate 2 .. 
~ 

11. Exercitii ~i structuri de exercitii pentru invatarea 
elementelor ~i procedeelor tehnico-tactice din jocurile 2 
s2ortive. Tenis de masa, joc bilateral. 

12. Colocviu - Probe de control - Cerinte minime 2 Alergare de anduranta: B = 10 minute ; F = 8 minute. 



Musculatura abdominala: B = 30 de abdomene din 
culcat dorsal.F = 20 de abdomene din culcat dorsal. 

I Iunie 2023 C 
~ 2 Septembrie C ~ = 2023 = ~ ·= 8 3 "' ~ ~ ~ 4 rJl ~ 

Legendd: E - examen, C - colocviu, V - verificare pe parcurs 

Coordonator de disciplina, 
Conf.univ.dr Marius ULAREANU 

Cadru didactic activitati aplicative, 
Conf.univ.dr Marius ULAREANU 


