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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 Asistenta sociala

Ciclul de studii Licenta

Programul de studii/calificarea Asistenta sociala

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei | Educatie fizica

Titularul activitatilor de curs

Titularul activitatilor de seminar Asistent drd. Ciubotaru Mihai

Anul de II Semestrul 3 Tipul de evaluare C

studiu

Regimul Categoria formativa a disciplinei DC

disciplinei DF - fundamentala, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC -
complementara
Categoria de optionalitate a disciplinei: DI
DI - impusd, DO - optionald, DF - facultativa

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

I a) Numar de ore pe saptamana 1 Curs Seminar | 1 Lucrari 1 Proiect
practice

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

invatdmant practice

1I Distributia fondului de timp pe semestru: Ore

II a) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite -

I b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe -

teren

II ¢) Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 34

11 d) Tutoriat

IIT Examinari

IV Alte activitati (precizati):

Total ore studiu individual II (atb+c+d) | 34

Total ore pe semestru (Ib+I+1I+IV) 50

Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Curriculum

Competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Desfasurare a cursului

e Nu este cazul

e Complex natatie.Teren sport. Sala de sport. Vestiare, grup sanitar

Desfasurare Seminar
aplicatii Laborator
Proiect

1/5




6. Competente specifice acumulate

Competent | 1. Cunoasterea, intelegerea conceptelor, teoriilor si metodelor de baza ale domeniului si ale
e ariei de specializare; utilizarea lor adecvata in comunicarea profesionala.
profesiona
le
Competent | 1. Autoevaluarea obiectiva a nevoii de formare profesionala si identificarea resurselor si
e modalitatilor de dezvoltare personala si profesionala in scopul insertiei i adaptarii la cerintele
transversal | pietei muncii.
e

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

Obiectivul general al 1. Realizarea dezvoltarii armonioase, corectarea atitudinii corporale corelata cu
disciplinei activitatile desfasurate, prevenind astfel instalarea unor deficiente atitudinale
segmentare sau globale;

2. Asigurarea tonicitatii i troficitatii optime ale tuturor grupelor musculare,
acordandu-se prioritate dezvoltarii musculaturii trunchiului, membrelor
superioare si inferioare la baieti, abdomenului si membrelor superioare la fete;

3. Inzestrarea studentilor cu cunostinte si deprinderi pentru practicarea
independenta a exercitiilor fizice si a unui joc sportiv in scopul mentinerii starii
de sanatate, a capacitatii generale de efort si recreative;

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

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

Obiectivele | Curs
specifice Seminar |1. S& execute corect deprinderile motrice de baza: mers, alergare, saritura,
prindere, aruncare.

2. Consolidarea deprinderi motrice utilitar aplicative: catarare, escaladare,
tractiune, impingere, tarare, ridicare si transport de greutéti.

3. Dezvoltarea mobilitatii generale cu accent pe cea a coloanei vertebrale si
coxofemurale.

4. Asigurarea capacitatii de efort a organismului (sistemul cardio — respirator),
corelarea actului respirator cu diferite tipuri de efort fizic.

5. Invitarea mecanismului de revenire dupa efortul fizic.

Laborator
Proiect

1. Continuturi

Nr. Metode de | Observat
Curs .
ore predare il
Nu este cazul.
Bibliografie
Nu este cazul.
Bibliografie minimala
Nu este cazul.
Aplicatii (Seminar/laborator/proiect) Nr. Metode de Observat
ore predare il




Continuturi pentru studentii apti din punct de vedere medical

Protectia muncii

Atletism

1.Insusirea tehnicii de executie a exercitiilor care compun:

- scoala alergarii.:alergare laterala, alergare cu pasi incrucisati,

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

alergare cu pasi adaugati, alergare cu joc de glezne.

- scoala sariturii;

- scoala aruncarii.

Gimnastica

Exercitii de dezvoltare fizica generala

- Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare

membrelor superioare, inferioare, abdominale, spatelui)

- Exercitii pentru dezvoltarea elasticitaii musculare §i a mobilitatii

articulare (coloana vertebrala si a articulatiile coxo-femurale)

- Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de relaxare (membrelor

superioare, inferioare si a trunchiului)

- Exercitii pentru formarea tinutei corecte

Dezvoltarea calitatilor motrice forta si rezistenta

Circuit 1

1. flotari;

2. sdarituri in zig-zag peste banca de gimnastica;

3. culcat dorsal, ridicarea picioarelor si trecerea lor peste o minge
medicinala stanga-dreapta;

4. culcat facial cu mingea medicinald In mana — extensia trunchiului
prin ridicarea mainilor depasind nivelul capului;

5. aruncarea si prinderea mingii medicinale;

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

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 1n spate, transmiterea mingii printre picioare si peste

cap;

3. transportul partenerului in spate pe 10m;

4. pase 1n doi cu mingea medicinald;

5. roaba;

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

celdlalt se ridica si coboara picioarele de 5 ori.

(musculatura

— joc “Hustiuluc”, “Cine tine mingea mai mult”, 2 reprize a cate 5

minute cu pauza de 1 minut.

Arte martiale

1. Metodica consolidarii si perfectionarii elem. tehnicii de baza

- Pozitiile de garda. Deplasarile. Distantele. Prizele.

- Atacul cu pumnul stang la nivelul capului. Autoapararea impotriva
loviturii directe cu pumnul stang la cap — blocajul prin
interpunerea palmei drepte. Blocaj prin interpunerea palmei drepte
simultan cu lovitura de pumn stang la cap.

2. Metodica invatarii si consolidarii elem. tehnicii de baza

- Prizele si dezechilibrarile

- Autoaparare contra atacurilor prin prize de rist.

- Autoaparare contra atacurilor prin centurare.

Continuturi pentru studentii scutiti din punct de vedere medical
Studentii scutiti din punct de vedere medical vor prelua diferite

sarcini de organizare si desfisurarea unor actiuni/activitati astfel:

- efectuarea de diferite sarcini organizatorice pentru buna

3 ore

3 ore

3 ore

3 ore

Metode
traditionale:
-metoda
verbala

Metode
complementar
e:

- explicatia
- demostratia
- observatia

Metode
practice:
-exersarea

Exercitiil
e vor fi
executate
de catre
studentii
consider
ati apti
din punct
de
vedere
medical.

Studentii
inapti
din punct
de
vedere
medical
vor putea
lua parte
la
activitati,
in limita
posibilita
tilor
individua
le.




desfasurare a orei si pentru evitarea eventualelor incidente
- tinerea evidentei unui grup de studenti (numar repetdri, distante
parcurse)
- acordarea ajutorul colegilor In vederea unei executii corecte
Jocuri diverse
1. Jocuri sub forma de stafetd Exemplu: ”Cursa in zig zag”
2. Jocuri de gandire: Sah, Go (joc strategic chinezesc), Sudoku,
etc.
3. Jocuri de cunoastere a celorlalti: ElI/Ea este, eu sunt,
Autoprezentare, Vorbeste despre colegii tai
4. Jocuri de exprimare: Fa fraza cea mai lunga, Descrie un obiect
printr-un singur cuvant
In situatii speciale determinate de baza tehnico-materiala, de
traditiile locale si de optiunile studentilor, unele discipline sportive
prevazute in programd pot fi inlocuite cu alte discipline sportive.

Bibliografie

1.V. Ene — jocuri de miscare si recreative — Editura universitatii Dundrea de Jos din Galati, Galati, 1998.
2.G. Chirita — Educatie prin jocuri de miscare, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1983.

3.Pricop Gh. - Teste si exercitii psihofizice pentru evaluare in artele martiale, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti, 332 pagini, ISBN 978-606-31-0018-5

4. Pricop Gh. - Kinesiologie,Editura Universitatii "Stefan cel Mare", Suceava.

5. Pricop Gh. - Calatorie in lumea artelor martiale, Editura Absolvent Plus.

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

7.Ghervan Petru - Teoria educatiei fizice si sportului, Editura Universitatii din Suceava, 2014.

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

Bibliografie minimala

1. V. Ene — jocuri de miscare si recreative — Editura universitatii Dunarea de Jos din Galati, Galati, 1998.
2. G. Chiritd — Educatie prin jocuri de miscare, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1983.

2. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

Este o disciplind de studiu prevazutd in planul de invatdmant, pentru primul ciclu de formare profesionala,
ciclul de licenta, face parte din domeniul pedagogic, ce contribuie la formarea competentelor si capacitatile
profesionale, prezintd aspectele ce reglementeaza si directioneazd desfasurarea activitatilor cadrului
didactic, inarmeaza specialistul cu instrumente de operationalizare a modalitatii de transmitere eficientd a
informatiilor. Disciplina urmareste sd obisnuiascd studentii cu realizarea unui proces instructiv-educativ
bazat 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 si-a format un anumit stil de
invatare. Sunt prezentate aspectele ce impun schimbarea strategiei predarii, astfel incat sa fie satisfacute
necesitatile fiecarui student in parte. Plecand de la considerentul ca evaluarea cadrelor didactice are la baza
eficienta invatarii, este usor de constatat ca strategia de predare constituie punctul forte al activitatii ce are
ca punct central evolutia studentului, de fapt evolutia viitoare a profesorului.

1. Evaluare

Ti Pondere
P Criterii de evaluare Metode de evaluare din nota
activitate <
finald
-Calitatea si cantitatea elementelor insusite in raport cu Proba practica
Lucrari | prevederile programei de specialitate. - Probe de motricitate 50%
practice | -Capacitatea studentului de a aplica in practica elementele | -Aanaliza progresului
insutite. realizat 20%




-Capacitatea de practicare independentd a celor Insutite. - Teste pe parcursul
-Atitudinea studentului fata de educatia fizica si de sportul | semestrului.

de performanta; 30%
- Progresul realizat de student si nivelul de dezvoltare
fizica a acestuia.

-Misurarea unor indici de dezvoltare fizica.

Proiect

Standard minim de performanta

Standarde minime pentru nota 5:
-Participarea studentilor la orele de educatie fizica si sport, cu echipament si indeplinirea sarcinilor de lucru -
50%;
-Insusirea principalelor notiuni, idei specifice disciplinei.
-Atitudinea fata de disciplina.

Standarde minime pentru nota 10:
- Participarea studentilor la orele de educatie fizica si sport, cu echipament si indeplinirea sarcinilor de lucru
- 80%;
-Insusirea notiunilor, ideilor specifice disciplinei, cunoasterea problemelor de bazi din domeniu
- Realizarea temelor de lectie la aplicatiile practice.
-Atitudinea fata de disciplina.
-Participarea la competitii sportive, performanta motrica.

Data completdrii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
15.07.2021 Asistent drd. Ciubotaru Mihai
Data avizarii in departament Semnaétura directorului de departament

27.09.2021 Lector dr. Marcela SLUSARCIUC
Data aprobarii In Consiliul academic Semnatura decanului
27.09.2021 Prof. univ. dr. Florin PINTESCU
W
S




