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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
Institutia de invatamant superior Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava
Facultatea Facultatea de Istorie si Geografie
Departamentul Departamentul de Stiinte Umane si Social-Politice
Domeniul de studii Sociologie (Resurse umane)
Ciclul de studii Licenta
Programul de studii/calificarea Resurse umane
2. Date despre disciplina
Denumirea disciplinei ‘ Educatie fizici
Titularul activitatilor de curs
Titularul activitatilor de seminar Asistent drd. Ciubotaru Mihai
Anul de studiu | 1 | Semestrul |1 | Tipul de evaluare | C
Regimul disciplinei | Categoria formativa a disciplinei DC
DF - fundamentala, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC - complementard
Categoria de optionalitate a disciplinei: DO
DO - obligatorie (impusa), DA - optionala (la alegere), DL - facultativa (liber aleasa)

3. Timpul total estimat (ore alocate activitatilor didactice)

| a) Numar de ore pe sdptimina 1 | Curs |- Seminar | 1 Laborator - Proiect | -

I b) Totalul de ore pe semestru din planul | 14 | Curs | - Seminar | 14 | Laborator - Proiect | -
de invatamant

Il Distributia fondului de timp pe semestru: ore
Il a)Studiul dupd manual, suport de curs, bibliografie si notite 10
Il b)Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Il ¢c)Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 13
Il d)Tutoriat
111 Examinari 3
IV Alte activitati:

Total ore studiu individual 11 (a+b+c+d) 33
Total ore pe semestru (I+11+111+1V) 50
Numarul de credite 2

4. Preconditii

Curriculum -

Competente -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Destfasurare a cursului
Desfagurare Seminar o videoproiector, materiale pentru aplicatii, video, combina muzicala etc.
aplicatii Laborator -

Proiect -

6. Competente specifice acumulate

C2. Gestionarea sistemelor de date sociale.

Competente | C3. Diagnoza mediului organizational.

profesionale | C5. Identificarea nevoilor de dezvoltare a resurselor umane din organizatie prin aplicarea de metode
specifice.

Competente | CT2. Aplicarea tehnicilor de relationare in grup a capacititilor empatice de comunicare interpersonala si
transversale | de asumare de roluri specifice in cadrul muncii in echipa.

1/4




7. Obiectivele disciplinei

Obiectivul general al disciplinei

- insusirea si valorificarea conceptelor de baza din domeniu
- formarea de capacitatilor motrice, calitatilor motrice, etc.

Obiective specifice

Obiectivele educatiei fizice pot fi intelese ca fiind materializarea
finalitatilor sub toate aspectele concretizate in progresele individului Tn
plan somatic, functional, cognitiv, motric, afectiv si social in functie de
cerinta si evolutia societatii.

Obiectivele de referinta:

optimizarea dezvoltarii fizice a organismului, a indicilor morfologici si
functionali si a atitudinii corecte a corpului;

perfectionarea capacitatii motrice generale a studentilor, necesara
desfasurarii activitatii sportive;

imbogatirea sistemului de cunostinte, deprinderi, priceperi motrice, utilitar
aplicative si specifice unor ramuri de sport;

dezvoltarea ritmicitatii motrice si expresivitatii migcarilor;

inzestrarea studentilor cu tehnicile de activitate independenta;

formarea si educarea spiritului de autodepdsire, a trasaturilor moral-
volitiv, a capacitatii de apreciere si autoapreciere si formarea deprinderilor
igienico-sanitare.

educarea sociabilitatii, a spiritului de ordine si actiune avand la baza
respectarea unui sistem de reguli.

8. Continuturi

Seminar Aplicatii Nr. ore Metode de predare Observatii
ATLETISM
1. Formarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor
de a selectiona si folosi structuri de exercitii din scoala 2ore
atletismului, sub forma algoritmicid, in vederea
pregatirii organismului pentru diferite eforturi (de
invatare motricd, de dezvoltare a calitatilor motrice,
consolidare a deprinderilor motrice etc.)
2. Exercitii si jocuri pentru diferite forme de alergare, )
ore

sdriturd si aruncare

GIMNASTICA

1. Exercitii de dezvoltare fizica generala

1.  Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare (musculatura .
membrelor superioare, inferioare, abdominale, spatelui) 2ore | Exercitiul,
2. Exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii musculare si a
mobilitatii articulare (coloana vertebralda si a articulatiile coxo-

femurale)

3. Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de relaxare
(membrelor superioare, inferioare si a trunchiului)
4. Exercitii pentru formarea tinutei corecte

|I. Exercitii aplicative

DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE FORTA SI

INDEMANARE

Circuit 1
1. flotari;

2. sdrituri in zig-zag peste banca de gimnastica;
3. culcat dorsal, ridicarea picioarelor si trecerea lor peste 0 minge

medicinala stinga-dreapta;

4. culcat facial cu mingea medicinald in méina — extensia

trunchiului prin ridicarea mainilor depasind nivelul capului;

aruncarea si prinderea mingii medicinale;

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

o

Exersarea
explicatia,
problematizarea,
conversatia

2 ore

2 ore




Circuit 2 - pe perechi

1. culcat facial, sprijin pe brate, flotari, partenerul executd sarituri
pe ambele picioare peste el, se schimba rolurile;

2. cate doi spate in spate, transmiterea mingii printre picioare si
peste cap; 2 ore
3. transportul partenerului in spate pe 10m;

4. pase in doi cu mingea medicinald;

5. roaba;

6. cate doi spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, unul se
apleaca, celalalt se ridica i coboara picioarele de 5 ori.

Circuit 3

1. ridicari de trunchi din culcat

2.  ridicari de trunchi din culcat facial

3.  flotari sau tractiuni / mentinere in atarnat
4. genuflexiuni

— alergari in tempo uniform pe distanta de 400-800m pe teren plat | 2 ore
si variat;

— alergare Tn ritm variat;

— alergare de durata in plutoane cu schimbarea conducatorului;

— joc “Hustiuluc”, “Cine tine mingea mai mult”, 2 reprize a cate 5
minute cu pauza de 1 minut.

Bibliografie seminar

[1] - Popescu, M., Educatia fizica la studenti, Bucuresti,1996;

[2] - Rata, G., Atletism, Editura Alma Mater, Bacau, 2002;

[3]-Ratd , G., Ababei, C., Predarea atletismului in scoala, Editura Alma Mater, Bacdu, 2003;

[4]-Scarlat, E., Scarlat, M., B., Educatie fizica si sport, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 2002;
[5]-Scarlat, E., Scarlat, M., B., Indrumar de Educatie Fizica Scolard, Editura Didactica si Pedagogicd, R.A., 2006

Bibliografie minimala seminar

[1] — Dumitru, G., Sanatate prin sport pe intelesul fiecaruia, Federatia Romana Sportul pentru Toti, Bucuresti, 1997;
[2] — Dragan, 1., Cultura fizica i sanatatea, Editura Medicala, Bucuresti, 1971.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Continuturile disciplinei au fost elaborate ca urmare a consultirii programelor de studii similare din tard, a
asteptarilor si evaludrilor asociatiilor profesionale §i angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent

programului
10. Evaluare
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de Pondere d[n
evaluare nota finala
Curs
- sustinerea sub forma de concurs a probelor atletice si gimnice 50%
- atitudinea studentilor fata de disciplind, precum si progresul 20%
Seminar realizat
- teste pe parcursul semestrului 20%
- participarea la competitii sportive/prezentarea unui referat cu 10%
tematica specifica domeniului
Laborator -
Proiect -

Standard minim de performanta

Standarde minime pentru nota 5:
- participarea studentilor la orele de educatie fizica si sport - 50%;
- Atletism- alergare cu joc de glezna, alergare cu genunchii sus, pas sarit, pas saltat, aruncarea azvarlita cu doud
maini
- Referat cu tematica specifica domeniului pentru scutii medical.
Standarde minime pentru nota 10:
- participarea studentilor la orele de educatie fizica si sport - 80%;
- Proba forta la alegere (flotari/abdomen/genoflexiuni)- contra-cronometru 30” / Gimnastica aerobica si
acrobatica;




Data completarii

Semnatura titularului de curs

Semnatura titularului de seminar

Asistent drd. Ciubotaru Mihai

Data avizarii in departament

Semnatura directorului de departament

25.09.2020

Lector univ. dr. Marcela SLUSARCIUC

Data aprobarii in Consiliul academic

Semnatura decanului

25.09.2020

Conf. univ. dr. Florin PINTESCU




