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1. Date despre program

FISA DISCIPLINI. I
(licentd)

Institutia de invatamant superior

UNIVERSITATEA ,,STEFAN CEL MARE” SUCEAVA

Facultatea ISTORIE SI GEOGRAFIE

Departamentul STIINTE UMANE SI SOCIAL POLITICE
Domeniul de studii FILOSOFIE

Ciclul de studii LICENTA

Programul de studii/calificarea

2

Date despre discipling

Denumirea disciplinei l

Educatie fizici

Titularul activititilor de curs

Ciubotaru Mihai

Titularul activitatilor de seminar

Ciubotaru Mihai

Anul de studiu [ II

| Semestrul [ 1 ] Tipul de evaluare |

Regimul disciplinei

Categoria formativi a disciplinei
DF - fundamentald, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC - complementara

Categoria de optionalitate a disciplinei:
DO - obligatorie (impusa), DA - optionala (la alegere), DL - facultativa (liber aleasd)

3. _Timpul total estimat (ore pe semestru al activitifilor didactice)

I'a) Numir de ore pe sfiptimani 1 Curs Seminar Lucrari | Proiect
practice |

I'b) Totalul de ore din planul de 14 | Curs Seminar Lucrari | Proiect

invétdmant practice |

II Distributia fondului de timp pe semestru: Ore
IT a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite -
11 b) Documentare suplimentari in bibliotec, pe platformele electronice de specialitate si pe teren -
II c) Pregiitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si sseuri
11 d) Tutoriat

III Examinari 2

IV Alte activititi (precizati):

Total ore studiu individual II (a+b+c+d)

Total ore pe semestru (Ib+II+11+1V)

Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Curriculum

Competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Desfasurare a cursului

Nu este cazul

Desfasurare Seminar

gl Laborator

e Mod de organizare: frontal, grup, individual

¢ Resurse materiale: saltele, ,manusi box, palmare, corzi, aparatura specifica sala de
fitness, mingi (fotbal, volei, oind, medicinale etc.) banci de gimnastics, benzi
elastice, fluier, cronometru, porti, fileu, etc

¢ Baza materiald: Complex natatie. i eren sport. Sala de sport. Vestiare, grup sanitar

Proiect




Regulament privind initierea, aprobarea, monitorizarea gi evaluarea periodica S Siyceave

a programelor de studii
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6. Competente specifice acumulate

L. Cunoasterea, intelegerea conceptelor, teoriilor $i metodelor de bazi ale domeniului si ale ariei de
specializare; utilizarea lor adecvaid in comunicarea profesionali.

2. Definirea principalelor concepte specifice domeniului, utilizarea lor $1 a terminologiei de specialitate
in situatii multiple.
3. Utilizarea cunostinielor de baza pertru explicarea §i interpretarea unor variate tipuri de concepte,
situatii, procese, proiecte etc. asociaie dumeniului.

4. Explicarea conceptuali a situatiilor de comunicare :1 a problemelor de specialitate din domeniu.

Competente | 5. Aplicarea unor principii §i metode de bazi pentru re -olvarea de probleme/situatii bine definite, tipice
profesionale | domeniului in conditii de asistenta calificaa. ;

6. Aplicarea principiilor deontologice si a normelor et :e care stau la baza organizarii si functionarii
activitdfilor specifice domeniului de specialitate, desci-erea modului de organizare a profesiei si a
valorilor acesteia.
7. Utilizarea adecvata de criterii s1 metode standard de evaluare, pentru a aprecia calitatea, meritele si
limitele unor procese, programe, proiecte, concepte, metode i teorii.

8. Elaborarea de proiecte profesionale cu utilizarea unor principii §i metode consacrate in domeniu.
9. Elaborarea unor proiecte de investigatie §i interventie in domeniul de specialitate.

T S|

Competente | 1. Aplicarea unor strategii §i sisteme de actionare in vederea eficientizarii activitatilor de educatie fizica
transversale | si sportvil pe baza principiilor, normelor si a valorilor vodului de etica profesionala,

2. Familiarizarea colectivului cu activitatile specifice muncii in echipd, distribuirea sarcinilor
profesionale i executare responsabili a acestora, avnd o atitudine etici fatd de grup, respect fati de
colectivitate si fatd de coordonatorul activitatii.

3. Constientizarea nevoir de dezvoltare personala continug prin utilizarea eficientd a resurselor si
tehnicilor invitate anterior in diferite situatii date (intdlnite).

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

Obiectivul general al disciplinei

1%

Realizarea dezvoltarii armon ‘oase, corectarea atitudinii corporale corelati cu
activitatile desfasurate, preveind astfel instalarea unor deficiente atitudinale
segmentare sau globale;

2. Asigurarea tonicititii §i trofivitatii optime ale tuturor grupelor musculare,
acorddndu-se prioritate dezv - ltdrii musculaturii trunchiului. membrelor
superioare si inferioare la ba: :ti, abdomenului si membrelor superioare la fete;

3. Inzestrarea studentilor cu cunostinte si deprinderi pentru practicarea
independenti a exercitiilor fizice si a unui Jjoc sportiv in scopul mentinerii starii
de sdnatate, a capacititii generale de efort si recreative;

4. Cunoasterea mijloacelor de realizare a obiectivelor educatiei fizice in
activitatile organizate in scoald, tabere sau excursii;

5. Angrenarea studentilor in competitii sportive studentesti pe ramuri de sport:
baschet, fotbal, volei, tenis de cdmp, atletism, tenis de masi, sah.

Obiectivele specifice | Curs
Seminar
Laborator (1. Si execute corect deprinderile motrice de bazi: mers, alergare, sarituri,
prindere, aruncare.

2. Consolidarea deprinderi motrice utilitar aplicative: catarare, escaladare,
tractiune, impingere, térare, ridicare §i transport de greutati.

3. Dezvoltarea mobilitdtii generale cu accent pe cea a coloanei vertebrale §i
coxofemurale.

4. Asigurarea capacitai de efor: a organismului (sistemul cardio — respirator),
corelarea actului respirator ¢ diferite tipuri de efort fizic.

5. Invitarea mecanismului de revenire dupi efortul fizic.

Proiect




Regulament privind initierea, aprobarea, monitorizarea si evaluarea periodica
a programelor de studii

1. Continuturi
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Curs

Nr.
ore

Metode de
predare

Observatii

Bibliografie

Bibliografie minimala

Aplicafii (Seminar/laborator/proiect)

Nr.
ore

- Observatii

Protectia muncii

Atletism

LInsusirea tehnicii de executie a exercitiilor care compun:

- scoala alergirii.:alergare laterals, alergare cu pasi incrucisati, alergare cu

spatele, alergare cu picioarele intinse inainte, inapoi, alergare cu pasgi

addugat, alergare cu joc de glezne.

- scoala sériturii;

- scoala aruncirii.

Gimnastica

Exercitii de dezvoltare fizici generala

- Exercifii pentru dezvoltarea fortei musculare (musculatura membrelor

superioare, inferioare, abdominale, spatelui)

- Exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii musculare $i a mobilitatii articulare

(coloana vertebrala si a articulatiile coxo-femurale)

- Exerciii pentru dezvoltarea capacititii de relaxare (membrelor superioare,

inferioare si a trunchiului)

- Exercitii pentru formarea tinutei corecte

Dezvoltarea calititilor motrice forti §i rezistenti

Circuit 1

1. flotiri;

sarituri in zig-zag peste banca de gimnastica;

culcat dorsal, ridicarea picioarelor si trecerea lor peste o minge

medicinali stinga-dreapta;

4. culcat facial cu mingea medicinala in mén — extensia trunchiului prin
ridicarea mdinilor depasind nivelul capului;

5. aruncarea si prinderea mingii medicinale;

6. din asezat, cite doi spate in spate, transmiterea mingii medicinale prin
rasucirea trunchiului stdnga-dreapta.

Circuit 2 - pe perechi

1. culcat facial, sprijin pe brate, flotdri, partenerul executi srituri p= ambele

picioare peste el, se schimba rolurile;

2. cate doi spate in spate, transmiterea mingii printre picioare §i peste cap;

3. transportul partenerului in spate pe 10m;

4. pase in doi cu mingea medicinali;

5. roaba;

6. céte doi spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, unul se apleaca, celilalt

se ridicd si coboard picioarele de 5 ori.

[P 06

- joc “Hustiuluc”, “Cine {ine mingea mai mult”, 2 reprize a cdte 5 minute cu

pauzi de 1 minut.

Arte martiale

1. Metodica consolidrii si perfectionarii elem. tehnicii de baza

- Pozitiile de garda. Deplasirile. Distantele. Prizele.

- Atacul cu pumnul stang la mivelul capului. Autoapérarea impotriva
loviturii directe cu pumnul stdng la cap — blocajul prin interpunetea
palmei drepte. Blocaj prin interpunerea palmei drepte simultan cis
lovitura de pumn sting la cap. :

2. Metodica invitirii si consolidarii elem. tehnicii de bazi

- Prizele si dezechilibririle

- Autoapdrare contra atacurilor prin prize de rist.

- Autoapdrare contra atacurilor prin centurare.

3 ore

3 ore

3 ore

3 ore

Intuitive
(observarea,

Metode de 1
|
demonstrafia) #

Practice
(exersarea)
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Regulament privind initierea, aprobarea, monitorizarea $i evaluarea periodica
a programelor de studii

Jocuri diverse (studentii scutiti medical ). 2 ore
1. Jocuri sub forma de stafeta Exemplu: ”Cursa in zig zag” |
2. Jocuri de gandire: Sah, Go (joc strategic chinezesc), Sudoku, etc. |
3. Jocuri de cunoastere a celorlalti: EI/Ea este, eu sunt, Autoprezentare, J
Vorbeste despre colegii tai : !
4. Jocuri de exprimare: Fi fraza cea mai lungd, Descrie un obiect |
printr-un singur cuvént i
|
|

In situayii speciale determinate de baza tehnico-materiald, de traditiile
locale si de optiunile studentilor. unele discipline sportive previzute in
rogramd pot fi inlocuite cu alte discipline sportive.

Bibliografie

: |
1.V. Ene — jocuri de miscare si recreative — Editura universitdtii Dunz:ea de Jos din Galati, Galati, 1998. \
2.G. Chiritd - Educatie prin jocuri de miscare, Editura Sport-Turism, 3ucuresti, 1983. ’

3.Pricop Gh. - Teste si exercitii psihofizice pentru evaluare in artele martiale, Editura Didactica si Pedagogici. |
Bucuresti, 332 pagini, ISBN 978-606-31-0018-5 '
4. Pricop Gh. - Kinesiologie,Editura Universitatii "Stefan cel Mare", Suceava.

3. Pricop Gh. - Cilatorie in lumea artelor martiale, Editura Absolvent Plus,

6.Ghervan Petru - Jocuri pregititoare pentru handbal, Editura Universitatii din Suceava, 2. 2006.

7.Ghervan Petru - Teoria educatiei fizice §i sportului, Editura Universitétii din Suceava, 2014.

8.Grosu Bogdan-Marius - Fotbal —indrumar practico-metodic, Editura Universititii ,,Stefan cel Mare” din Suceava2013
Bibliografie minimali

1. V. Ene — jocuri de miscare si recreative — Editura universitatii Dunirea de Jos din Galati, Galai, 1998.

2. G. Chiriti — Educatie prin jocuri de miscare, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1983.

2. Coroborarea confinuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice,

asociafiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului
Este o disciplind de studiu previizuti in planul de invitimant, pentru primul ciclu de formare profesionals, ciclul de
licenta, face parte din domeniul pedagogic, ce contribuie la formarea competentelor si capacitatile profesionale,
prezintd aspectele ce reglementeaz si directioneazi desfisurarea act vititilor cadrului didactic, fnarmeaz specialistul
cu instrumente de operationalizare a modalitatii de transmitere e‘icienti a informatiilor. Disciplina urmareste si
obignuiasca studentii cu realizarea unui proces instructiv-educativ »azat pe respectarea principiilor didactice si pe
folosirea metodelor generale si specifice de predare in functie de particularitatile subiectilor, prin introducerea
strategiilor educationale centrate pe elev/student. Acest curs prezintd mai multe strategii de predare, centrate pe
studentul care gi-a format un anumit stil de invigare. Sunt prezentate aspectele ce impun schimbarea strategiei predarii,
astfel incét sa fie satisfacute necesitafile fiecdrui student in parte. Plecand de la considerentul ci evaluarea cadrelor
didactice are la bazd eficienta invatarii, este usor de constatat ci strategia de predare constituie punctul forte al
activitdii ce are ca punct central evolutia studentului, de fapt evolutia viitoare a profesorului.

1. Evaluare

Tip Pondere

activitate

Criterii de evaluare

Metode de evaluare

din nota
finala

Lucrari
practice

-Calitatea si cantitatea elementelor insusite in raport cu
prevederile programei de specialitate.

-Capacitatea studentului de a aplica in practici elementele
insutite.

-Capacitatea de practicare independenti a celor insutite.
-Atitudinea studentului fatd de educatia fizica si de sporti ' de
performanta;

- Progresul realizat de student si nivelul de dezvoltare fiziza a
acestuia.

-Masurarea unor indici de dezvoltare fizica.

Proba practica
-Trecerea probelor de
motricitate
-Atitudinea studentilor
fatd de disciplina, precum
si progresul realizat
- Teste pe parcursul
semestrului. Observarea
curentd a studentilor si
inregistrarea datelor
obtinute in urma probelor
de control sau participarea
la competitii sportive

50%

20%

30%

Proiect
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Standard minim de performanta

Standarde minime pentru nota 5:
-Participarea studentilor la orele de educatie fizici si sport, cu echipaent si indeplinirea sarcinilor de lucru - 50%;
-Insusirea principalelor notiuni, idei specifice disciplinei.
-Atitudinea fafa de disciplin.

Standarde minime pentru nota 10:
- Participarea studentilor la orele de educafie fizica si sport, cu echipiment si indeplinirea sarcinilor de lucru - 80%:
-Insugirea notiunilor, ideilor specifice disciplinei, cunoasterea probleinelor de bazi din domeniu
- Realizarea temelor de lectie la aplicatiile practice.
-Atitudinea fata de disciplina.
-Participarea la competitii sportive, performantd motrica.

Data completirii Semndtura titularului de curs Semndtura titularului de seminar
20.09.2019
Pl =— {
Data avizarii in departament Semnitura directorului de departament
i o e -
15.99 %) L Lot i
g ___(J\, - ‘:-,5 / i L
Data aprobarii in Consiliul academic Semnitura decanului

) A%, 9010 '
15. 09 W12 | I\d\hf\/\




