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1. Date despre program

Institutia de invatdmant superior

Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava

Facultatea Istorie, Geografie si Stiinte Sociale
Departamentul Geografie

Domeniul de studii Geografie

Ciclul de studii Licenta, ID

Programul de studii/calificarea Geografie

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei

EDUCATIE FIZICA

Coordonator de disciplina / Titularul
activitatilor de curs

Doctorand Mihai CTUBOTARU

Tutore / Titularul activititilor de tutorat
/ activititi aplicative asistate

Doctorand Mihai CIUBOTARU

Anul de studiu |

11 | Semestrul | 3 | Tipul de evaluare | Colocviu

Regimul disciplinei

Categoria formativa a disciplinei DC

DF - fundamentald, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC - complementara

Categoria de optionalitate a disciplinei: DOb

DOb - obligatorie (impusd), DOp - optionald, DFc- facultativa

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

I Totalul de ore de activitati didactice pe semestru
din planul de Invatdmant

14 AT 4 | TC 10 AA -

II Distributia fondului de timp pe semestru:

Ore

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

11 b) Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren -

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

10

11T Examinari

IV Alte activitati (precizati):

Total ore pe semestru (I+I1a+IIb+Ic+II+IV)

25

Numarul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Curriculum

Competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Activitate de autoinstruire Nu este cazul
Desfagurare AT e Mod de organizare: frontal, grup, individual
aplicatii o Resurse materiale: saltele, ,manusi box, palmare, corzi, aparatura specifica sala de
fitness, mingi (fotbal, volei, oind, medicinale etc.) banci de gimnastica, benzi
elastice, fluier, cronometru, porti, fileu, etc
e Baza materiald: Complex natatie.Teren sport. Sala de sport. Vestiare, grup sanitar
TC .
AA .
6. Competente specifice acumulate
Competente | CP- Aplica strategii didactice
profesionale | CP- Monitorizeaza progresele realizate in domeniul de specialitate
CP- Gestioneaza resursele utilizate in scopuri educationale
Competente CT - Competente sociale si de comunicare
transversale CT- Competente de autoconducere

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

1/4




Obiectivul general

al disciplinei cresterea capacitdtii motrice

insusirea si valorificarea conceptelor de baza din domeniu, dezvoltarea fizica armonioasa si

Obiective 1.

specifice 2.
tarare, ridicare si transport de greutati.

3.

respirator cu diferite tipuri de efort fizic.

5. Invatarea mecanismului de revenire dupa efortul fizic.

Sa execute corect deprinderile motrice de baza: mers, alergare, sariturd, prindere, aruncare.
Consolidarea deprinderi motrice utilitar aplicative: catarare, escaladare, tractiune, impingere,

Dezvoltarea mobilitatii generale cu accent pe cea a coloanei vertebrale si coxofemurale.
4. Asigurarea capacitatii de efort a organismului (sistemul cardio — respirator), corelarea actului

8. Continuturi

Unitati de invatare / Activitati de autoinstruire Metode de < .
Nr. ore e Recomandari

(AD predare/invitare

Bibliografie

Activitati de tutorat (AT) si de evaluare pe parcurs (TC) Nr. ore Metociilewc;leE aFrreedare/ Recomandiri

AT Protectia muncii
Atletism
- ,Scoala alergarii”
- alergarea cu joc de glezna
- alergarea cu genunchii sus
- alergarea cu pendularea gambelor inapoi, inainte etc.
- alergarea usoara cu accent pe coordonarea miscarii
- pasul alergator lansat de accelerare
- pasul alergator lansat de viteza
- startul de sus
- stafetele in forma de intreceri
- pasul saltat
- pasul sarit
- stafete, intreceri, stafete aplicative etc.
Gimnastica
- Exercitii pentru dezvoltarea elasticitdtii musculare si a
mobilitatii articulare (coloana vertebrald si a articulatiile coxo-
femurale)
- Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de relaxare (membrelor
superioare, inferioare si a trunchiului)
- Exercitii pentru formarea tinutei corecte

Studentii scutiti din punct de vedere medical vor prelua diferite

sarcini de organizare si desfasurarea unor actiuni/activitati astfel:

- efectuarea de diferite sarcini organizatorice pentru buna
desfasurare a orei si pentru evitarea eventualelor incidente

- tinerea evidentei unui grup de studenti (numar repetari,
distante parcurse)

- acordarea ajutorul colegilor in vederea unei executii corecte

2 ora

2 ore

Metode traditionale:

-metoda verbala

Metode
complementare:
- explicatia
- demostratia
- observatia

Metode practice:
-exersarea

Exercitiile vor fi
executate de
catre studentii
considerati apti
din punct de
vedere medical.

Studentii inapti
din punct de
vedere medical
vor putea lua
parte la activitati,
in limita

individuale.




TC

Dezvoltarea calitatilor motrice forta si rezistenta

Circuit 1 - pe perechi

1. culcat facial, sprijin pe brate, flotari, partenerul executa sarituri
pe 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 medicinald;

5. roaba;

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

Circuit 2

1.ridicari de trunchi din culcat

2.ridicari de trunchi din culcat facial

3.flotari sau tractiuni / mentinere in atarnat

4.genuflexiuni

10 ore | Studiu individual

Bibliografie

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

3. 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.

Bibliografie minimala

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

9. .Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii epistemice,

asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

Este o disciplina de studiu prevazuta in planul de invatamant, pentru primul ciclu de formare profesionala, ciclul de
licentd, face parte din domeniul pedagogic, ce contribuie la formarea competentelor i capacitatile profesionale,
prezinta aspectele ce reglementeaza si directioneaza desfasurarea activitatilor cadrului didactic, inarmeaza specialistul
cu instrumente de operationalizare a modalitatii de transmitere eficientd a informatiilor. Disciplina urmareste sa
obignuiasca 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 cad evaluarea cadrelor
didactice are la bazd eficienta invatarii, este usor de constatat cd strategia de predare constituie punctul forte al

activitdtii ce are ca punct central evolutia studentului, de fapt evolutia viitoare a profesorului.

10. Evaluare

Tip activitate Criterii de evaluare

Metode de evaluare

Pondere din nota

finala

Al

- Capacitatea de cunoastere a conceptelor Proba practica

specifice domeniului Educatiei Fizice si -Trecerea probelor de 50%

Sportului. motricitate

- Cunoagterea activitatilor specifice: efort, -Atitudinea studentilor fata de 20%

concepere programe, activitati motrice in disciplina, precum si

AT ontogeneza, posibilitati de petrecere a timpului | progresul realizat

liber.

- Sa genereze strategii didactice (metode,
mijloace, materiale) accesibile diferitelor
categorii de varsta

- Observarea curenta a
studentilor §i inregistrarea
datelor obtinute in urma
probelor de control sau
participarea la competitii
sportive

TC -Atitudinea studentului fata de educatia fizica si

- Observarea curenta a




de sportul de performants;

- Progresul realizat de student si nivelul de

studentilor §i inregistrarea
datelor obtinute in urma

dezvoltare fizicd a acestuia. probelor de control sau 30%
-Masurarea unor indici de dezvoltare fizica. participarea la competitii
sportive

AA

10.1. Standard minim de performanta evaluare la Al

10.2. Standard minim de performanta evaluare la activitdtile de tutorat (AT)/activitati aplicative (AA)

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 baza din domeniu
- Realizarea temelor de lectie la aplicatiile practice.

-Atitudinea fata de disciplina.

-Participarea la competitii sportive, performantd motrica.

Data completarii

Semnatura titularului de curs

Semnatura titularului de seminar

17.09.2024 Doctorand Mihai CTUBOTARU

Doctorand Mihai CIUBOTARU

Data avizarii

Semnatura responsabilului de program

19.09.2024

Conf. univ.dr.ing. Daniela Alexandra POPESCU

Data avizarii in departament

Semnaétura directorului de departament

20.09.2024

Lector univ.dr Despina SAGHIN

Data aprobarii in Consiliul facultatii

Semnatura decanului

20.09.2024

Prof.univ.dr. Florin PINTESCU




