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Universitatea

FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

Institutia de Invatamant superior - Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava

Facultatea - Facultatea de Istorie, Geografie si Stiinte Sociale
Departamentul - Stiinte umane si social-politice

Domeniul de studii - Istorie

Ciclul de studii - Licenta

Programul de studii/calificarea - Istorie

2. Date despre disciplini

Denumirea disciplinei ‘ Educatie fizica si sport (3)

Titularul activitatilor de curs

Titularul activitatilor de seminar Asist. univ. dr. Ciubotaru Mihai

Anul de studiu | I | Semestrul | 3 | Tipul de evaluare | C

Regimul disciplinei | Categoria formativa a disciplinei DC
DF - fundamentald, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC - complementara
Categoria de optionalitate a disciplinei: DO
DO - obligatorie (impusd), DA - optionala (la alegere), DL - facultativa (liber aleasad)
3. Timpul total estimat (ore alocate activitatilor didactice)
I a) Numar de ore pe saptamana 1 | Curs | - Seminar Laborator - Proiect | -
I b) Totalul de ore pe semestru din planul 14 | Curs | - Seminar | 14 | Laborator - Proiect | -
de invatamant
II Distributia fondului de timp pe semestru: ore
II a)Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite
11 b)Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate i pe teren
II c)Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 8
II d)Tutoriat
11T Examinari 3
IV Alte activitati:

Total ore studiu individual II (a+b+c+d) 8

Total ore pe semestru (I+1I+I11+1V) 25

Numarul de credite 1

4. Preconditii

Curriculum | -

Competente | -

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Desfasurare a cursului

Desfasurare Seminar -
aplicatii domeniului

Teren sintetic, sala de forta, bazin de inot, materiale didactice specifice

Laborator -

Proiect -

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

Competente
transversale

CT2. Aplicarea tehnicilor de relationare in grup si de munca eficientd in echipa, cu asumarea de roluri
diverse.
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7. Obiectivele disciplinei

Obiectivul general al disciplinei

- Insusirea si valorificarea conceptelor de baza din domeniu, dezvoltarea fizica
armonioasa si cresterea capacitatii motrice

Obiective specifice °

respectarea unui sistem de reguli.

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

° perfectionarea capacitdtii 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 autodepasire, a trasaturilor moral-
volitive, a capacitatii de apreciere si autoapreciere si formarea deprinderilor igienico-
sanitare.

° educarea sociabilitatii, a spiritului de ordine §i actiune avand la baza

8. Continuturi
SEMINAR/LUCRARI PRACTICE Nr. ore Metode de predare Observatii
iNoT
1. Exercitii specifice insusirii procedeului craul 2 ore Explicatia, conversatia,
2. Exercitii specifice insusirii procedeului spate 2 ore demonstratia,
3. Programe de exercitii si jocuri executate in apa 2 ore problematizarea,
exersarea
DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE FORTA
Circuit 1
1. ridicari de trunchi din culcat dorsal; o )
2. ridicari de trunchi din culcat facial; Zore | Explicatia, conversatia,
3. tractiuni pe banca de gimnastica; demonstratia,
4.  genoflexiuni cu saritura; problematizarea,
5.  sarituri la coarda pe loc si in deplasare; cxersarea
6.  sarituri pe ambele picioare din ghemuit pe o distanta de 10m;
Circuit 2
1. sarituri la coarda pe ambele picioare 10m;
2. flotari cu sprijin pe banca;
3. sarituri pe ambele picioare din apropiat in departat cu 2 ore
ducerea bratelor intinse lateral;
4. mers in (’:Chll.lbru peo bgnca de gimnastica; Explicatia, conversatia,
5. alergare in zig-zag pe distanta de 15 m; d .
o . .. > . emonstratia,
6. sarituri pe ambele picioare cu palmele la ceafa si cu problematfzarea
mentinerea genunchilor intinsi pe distanta de 20m. exersarea
Circuit 3
1. alergare cu spatele pe distanta de 15m;
2. sarituri din apropiat in departat in deplasaree pe banca de
gimnastica; Explicatia, conversatia,
3. alergare in zig/zag pe distanta de 10m; 2 ore demonstratia,
4.  sarituri de pe un picior pe altul in cercuri; problematizarea,
5. mers in patru labe pe distanta de 10m. exersarea
6. genoflexiuni — 15 repetari.
GIMNASTICA DE BAZA
1. Exerecitii libere 2 ore Explicatia, conversatia,
2. Exercitii de dezvoltare fizica generala demonstratia,
3. Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare (musculatura problematizarea,
membrelor superioare, inferioare, abdominale, spatelui) exersarea
4. Exercitii pentru dezvoltarea elasticitatii musculare si a

mobilitatii articulare (coloana vertebrala si a articulatiile coxo-




femurale)

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

Sah (studentii scutiti medical)

Bibliografie seminar

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

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

[3]- Rata, G., Ababei, C., Predarea atletismului in scoala, Editura Alma Mater, Bacau, 2003;
[4]- Manual de inot pentru studenti, Butnarenco T, Rasneac B., Editura Chisinau, 2013

Bibliografie minimala seminar

[1]—Rata, G., Atletism, Editura Alma Mater, Bacau, 2002;
[2] — Manual de inot pentru studenti, Butnarenco T, Réasneac B., Editura Chisinau, 2013

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

Continuturile disciplinei au fost elaborate ca urmare a consultarii programelor de studii similare din tara, avand drept
scop asigurarea de competente pentru indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru
organizarea si desfagurarea activitatilor specifice

10. Evaluare
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de Pondere d1Vn
evaluare nota finala
Curs
- performanta obtinutd in numadrului de repetdri contra- 50%
Lucrare cronometru timp de 45 s in cazul fortei segmentare (flotari, Colocviu
practica abdomen, genoflexiuni, spate) 50%
- inot procedeul craul pe 25 m sau inot procedeul spate pe 25 m
Laborator -
Proiect -

Standard minim de performanta

- participarea studentilor (chiar si scutitii medical) la orele de educatie fizica si sport - 80%;

- un numar de repetari minim cazul fortei segmentare (flotari-10, abdomene-10, genoflexiuni-10, spate-10)

- plutire cu Tnaintare pe apa 25 m (cu materiale ajutatoare)

- realizarea unui referat cu tematica data specificd domeniului pentru scutitii medical de efort pentru perioada
nedeterminata

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de aplicatie
20.09.2024
Data avizarii Semnatura responsabilului de program
23.09.2024 Lector universitar dr. Violeta-Anca Epure
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament

23.09.2024

Data aprobarii in Consiliul academic Semndtura decanului
23.09.2024




