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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

Institutia de tnvatdmant superior UNIVERSITATEA ”STEFAN CEL MAIRE” DIN SUCEAVA
Facultatea LITERE SI STIINTE ALE COMUNICARII

Departamentul Limbi si Literaturi Striine

Domeniul de studii Stiinte ale Comunicarii

Ciclul de studii Licenta, zi

Programul de studii/calificarea Comunicare si relatii publice

2. Date despre disciplini

Denumirea disciplinei Educatie Fizica si Sport

Titularul activitatilor de curs

Titularul activitatilor de seminar

Anul de I Semestrul 2 Tipul de evaluare COLOCVIU
studiu
Regimul Categoria formativa a disciplinei DC
disciplinei DF - fundamentala, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC -
complementara
Categoria de optionalitate a disciplinei: DO
DO - obligatorie (impusd), DA - optionala (la alegere), DL - facultativa (liber
aleasd)
3.  Timpul total estimat (ore alocate activitatilor didactice)
I 'a) Numadr de ore pe saptdmana 1 Curs Seminar Laborator 1 Proiect
I b) Totalul de ore pe semestru din 14 | Curs Seminar Laborator 14 | Proiect
planul de invatamant
II Distributia fondului de timp pe semestru: ore

IT a)Studiul dup@ manual, suport de curs, bibliografie si notite

II b)Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si
pe teren

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

II d)Tutoriat

IIT Examinari

IV Alte activitati:

Total ore studiu individual II (a+b+c+d) 9
Total ore pe semestru (I+I1+111+1V) 25
Numarul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Curriculum .

Competente | - Capacitati motrice generale;

- Componentele conditiei fizice optime;

- Lucrul in echipa;

- Punerea in valoare a propriilor cunostinte si abilitati;
- Dezvoltarea personalitatii;

exercitiilor fizice

vederea optimizarii starii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase;
vederea dezvoltdrii capacitatii motrice;

- Operarea eficienta cu notiunile specifice domeniului;

- Abordarea permanenta a unei atitudini corporale corecte;
- Analiza evolutiei propriilor indici morfofunctionali;

- Utilizarea limbajului de specialitate propriu educatiei fizice si sportului, In practicarea
- Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, in

- Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, In
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- Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile propriului organism la efort;

- Cresterea interesului pentru imbogatirea vocabularului cu terminologia de
specialitate;

- Disponibilitate pentru colaborare in relatiile cu profesorul si colegii;

- Preocupare pentru dezvoltarea capacitatii motrice proprii;

- Respect fata de regulile impuse de organizarea si desfaturarea activitatilor de educatie
fizica si sport;

- Optiune pentru o viata sandtoasa si echilibratd, prin adoptarea unui regim de activitate
care s Imbine armonios efortul fizic cu cel intelectual, solicitarea cu refacerea,
timpul ocupat cu timpul liber;

» Disponibilitate pentru practicarea independenta a exercitiilor fizice;

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Desfasurare a cursului .
Desfasurare | Seminar .
aplicatii Laborator * mod de organizare: frontal, grup, individual
* Locul de desfasurare: Teren de sport acoperit cu balon, Sala sport, Bazin de

1not;
* resurse materiale: aparate fitness, saltele de gimnastica, cronometru, fluier,
teren, porti, jaloane, conuri, mingi, materiale plutitoare inot;

Proiect .

6. Competente specifice acumulate

Cl1. Proiectarea modulara 1n educatie fizica si sportiva si planificarea confinuturilor de baza ale
domeniului cu orientare interdisciplinara

C2. Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent
interdisciplinar pe educatie fizica si sportiva

Competente | C3. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/
profesionale | obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fata de practicarea independenta a
exercitiului fizic
C4. Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice educatiei fizice si sportive, pe
grupe de varsta
C5. Evaluarea nivelului de pregatire a practicantilor activitatilor de educatie fizica si sport
Competente | CT1. Organizarea de activitdti de educatie fizica si sportive pentru persoane de diferite varste si
transversale | niveluri de pregétire, in conditii de asistenta calificata, cu respectarea normelor de etica si

deontologie profesionala

CT2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea
si desfasurarea activitatilor sportive

CT3. Operarea cu programe digitale , documentarea si comunicarea intr-o limba de circulatie
internagionala

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

Obiectivul general al » Cunoasterea si aprofundarea notiunilor privitoare la rolul educatiei fizice

disciplinei

si sportului vizand :

- Mentinerea unei stari optime de sdnatate

- Favorizarea proceselor de crestere si dezvoltare fizica
armonioasd.

- Dezvoltarea calitatilor motrice de baza si a celor specifice
ramurii de sport.

- Formarea capacitatii si a obisnuintei de practicare
sistematica si corecta a exercitiilor fizicee.

- Formarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza,
utilitar aplicative.

- dezvoltarea unor calitati i trasaturi moral-volitive si
intelectuale

- sdcunoasca scopul, finalitatile si obiectivele educatiei
fizice la nivel universitar privind dezvoltarea calitatilor
motrice de baza si specifice diferitelor sporturi;

- sd cunoasca §i s utilizeze 1n activitatea independenta
exercitii de dezvoltare fizica generala

* sa cunoasca bazele tehnice ale sportului pentru care a optat; (fitness,
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jocuri sportive: fotbal - baieti, gimnastica aerobica - fete, not, etc.)

Obiective specifice

* Cunoasterea si aprofundarea notiunilor privind metodele si tehnicile de
dezvoltare a calitatilor motrice de baza, generale si a celor specifice
diferitelor sporturi;

Sa-si dezvolte calitatile motrice de baza(viteza, forta,
rezistentd, capacitati coordinative: echilibru, mobilitate,

suplete);

Sa-si Insuseascd deprinderi motrice specifice de fitness,
jocuri de echipd, fotbal, baschet,(bdieti), specifice de

gimnasticd aerobica (fete).

* Sa-si Insuseasca un complex de exercitii de dezvoltare fizica generald
(exercitii de influentare selectiva a aparatului locomotor), pe care sa-1
utilizeze la nevoie in activitatea sportiva, independenta, practicata in

timpul liber.

8. Continuturi

Aplicatii (Seminar/laborator/proiect)

Nr. ore

Metode de predare

Obser
vatii

GIMNASTICA

Complexe de influentare selectivi a aparatului locomotor 2 ore

(exercitii libere);

Deprinderi motrice utilitar aplicative (sarituri si echilibrul)
Probe de determinare a nivelului calititilor motrice;
Procedee si mijloace de dezvoltare specifica si combinata a

calitatii motrice forta prin metoda circuit.

EXPLICATIA
CONVERSATIA
DEMONSTRATIA

EXERSAREA

ATLETISM

Exercitiior pregititoare din scoala alergarii
1. Alergarea cu joc de glezne;

2. Alergarea cu pendularea gambelor Tnapoi;

3. Alergarea laterala cu pasi adaugati;
4. Alergarea laterala cu pasi incrucisati;

5. Pas saltat
6. Pas sarit

GIMNASTICA

Insusirea unor complexe de exercitii de dezvoltare fizica

generala

Procedee si mijloace de dezvoltare specifica si combinata

a calitatii motrice forta prin metoda circuit.

2 ore

EXPLICATIA
CONVERSATIA
DEMONSTRATIA

EXERSAREA

ATLETISM

Exercitiior pregatitoare din scoala alergarii
Predarea tehnicii startului de sus

Pasul alergétor in tempo moderat

Predarea tehnicii startului de jos

Pasul lansat de viteza
Alergare de viteza pe 50 m

2 ore

Alergare de rezistentd (800 m fete, 1000 m baieti). 2 ore

GIMNASTICA AEROBICA

Insusirea unor complexe de gimnastici aerobica.

EXPLICATIA
CONVERSATIA
DEMONSTRATIA

EXERSAREA




Programa analitica / Fisa disciplinei

GIMNASTICA DE BAZA EXPLICATIA
Exercitii de dezvoltare fizici generala

1. Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare (a | 2 o0re CONVERSATIA
musculaturii membrelor superioare, inferioare,
abdominale, spatelui) DEMONSTRATIA

2. Exercitii pentru dezvoltarea elasticititii musculare si a
mobilitatii articulare(a coloanei vertebrale si a
articulatiei coxo-femurale)

3. Exercitii pentru dezvoltarea capacitdtii de relaxare
(relaxarea membrelor superioare, inferioare s§i a
trunchiului)

4. Exercitii pentru formarea tinutei corecte

EXERSAREA

2 ore EXPLICATIA

Exercitiilor aplicative (trasee motrice cu deprinderi utilitar
aplicative- catarare, tarare, escaladare, transport de grautati, CONVERSATIA
echilibru, etc.)

DEMONSTRATIA
EXERSAREA
2 ore EXPLICATIA
GIMNASTICA AEROBICA
CONVERSATIA
Complexe de exercitii de gimnasticid aerobici pe fond
muzical DEMONSTRATIA
EXERSAREA
iNOT 2 ore EXPLICATIA
Initiere in tehnica de bazi a procedeelor de inot (crawl CONVERSATIA
si brass)
Procedee de plutire pe apa DEMONSTRATIA
Miscérile picioarelor si miscarile bratelor specifice stilului
Crawl EXERSAREA
Miscarile picioarelor si miscarile bratelor specifice stilului
Brass
Bibliografie

1. DOBRESCU, T., (2005), Predispozitii favorizante pentru selectia si orientarea in gimnastica
aerobicd de performanta, Editura Performantica, lasi

2. DOBRESCU, T., Gimnastica concepte teoretice si aplicatii practice, Editura Tehnopres Iasi

3. DRAGNEA, A., (1984), Masurarea si evaluarea in educatie fizica si sport, Editura Sport-Turism,
Bucuresti

4. DRAGNEA, A., (1996), Antrenamentul sportiv, Editura Didactica si Pedagogica, R.A. Bucuresti

5. DRAGNEA A., BOTA, A. (1999), Teoria Activitatilor Motrice, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti

6. DRAGNEA, A. & colab, (2000), Teoria Educatiei Fizice si Sportului, Editura Cartea Scolii 2000,
Bucuresti

7. DRAGNEA, A., TEODORESCU, S., M., (2002), Teoria sportului, Editura FEST, Bucuresti

8. DRAGAN, L., (1989), Practica medicinii sportive, Editura Medicala, Bucuresti

9. DRAGOMIR, P., SCARLAT, E., (2004), Educatie fizica scolard. Repere noi —
mutatii necesare, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti

10. DUGACIU, P., (1967), Probleme de antrenament in gimnastica, Editura Uniunii de Cultura Fizica
si Sport

11. DUGACIU, P., (1982), Aspecte ale antrenamentului modern In gimnasticd, Editura sport-turism,
Bucuresti

12. EPURAN, M., (1983), Modelarea conduitei sportive, Editura Sport-Turism, Bucuresti

13. EPURAN, M., (1991), Metodologia cercetarii activitatilor corporale, Editura A.N.E.F.

14. NANU L., (2010), Manual de gimnastica, Galati University Press, Galati

15. RAIA, G., (2004), Didactica educatiei fizice scolare, Editura ” Alma Mater”, Bacau

16. SAVESCU L., (2007), Educatie fizici si sportivd scolard, culegere de exercitii fizice, Editura Aius
Print Ed. Craiova.

17. SCARLAT, E., SCARLAT M.B., (2002), Educatie fizica si sport, Editura Didactica si Pedagogica,
Bucuresti.
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Bibliografie minimala

18. POPESCU, G., (2003), Gimnastica de baza, Structura si organizarea activitatilor de educatie
fizica si sport, Volumul 1, Editura Perpessicius, Bucuresti.

19. POPESCU, G., (2005), Gimnastica Pregatirii, Educarii, Dezvoltdrii fizice generale, Editura
Elisavaros, Bucuresti.

20. POPESCU, G., (2005), Impact aerobic, Editura Elisavaros, Bucuresti.

21. POPESCU, G., (2007), Gimnastica acrobaticd in scoald, Gimnastica artistici, Editura
Elisavaros, Bucuresti.
22. TUDOR, V., (1999), Capacitatile conditionale, coordinative §i intermediare-componente ale

capacitatii motrice, Editura Rai, Bucuresti

23. TUDOR, V., (2005), Masurare si evaluare in educatie fizica si sport, Editura Alpha, Buzau

24. TUDOR, V., CRISAN, D., (2007), Forta aptitudine motrica, Editura Bren, Bucuresti

25. TUDUSCIUC, 1., (1984), Gimnastica sportiva, Editura Sport-Turism, Bucuresti

26. TUDOSCIUC, 1., (2001), Gimnastica artisticd sportiva, Editura Fundatiei Romania de Maine,
Bucuresti

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

. Participare la concursuri si actiuni organizate de FEFS si de alte structuri sportive

10. Evaluare

TIP Criterii de evaluare Metode de evaluare Ponder.e d{n nota
activitate finala

Curs

. Testarea calitatilor motrice de baza Verificare practica 100%
Seminar « e« . <

(forti, viteza, rezistenti)

Laborator
Proiect

Standard minim de performanta

A.V. 50 m cu start de sus : 8,1 nota 5, 7,1 nota 10 (baieti), 9,1 nota 5, 8,1 nota 10
A.R. 800 m fete : 4,5 nota 5, 3,5 nota 10, 1000 m baieti 4,4 nota 5, 3,4 nota 10

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de aplicatie
06.09.2019
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
26.09.2019 — /,{
Data aprobarii In Consiliul academic Semndtura decanului
27.09.2019 //M




