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1. Date despre program

Institutia de Invatamant superior 1. Universitatea ,,Stefan cel Mare” din Suceava
Facultatea 2. Facultatea de Stiinte ale Educatiei
Departamentul 3. Departamentul de Stiinte ale Educatiei
Domeniul de studii 4. Stiintele Educatiei

Ciclul de studii 5. Licenta

Programul de studii 6. Psihologie

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei ‘ Educatie fizica | — Activitati motrice

Titularul activitatilor de curs

Titularul activitatilor de seminar As. Drd. Colab. Scheuleac Adelina

Anul de studiu [ 1 | Semestrul |1 | Tipul de evaluare Ke
Regimul disciplinei | Categoria formativa a disciplinei DC

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

Categoria de optionalitate a disciplinei: DO
DI - impusa, DO - optionald, DF - facultativa

3. Timpul total estimat (ore alocate activitatilor didactice)

I a) Numar de ore pe sdptamana 1 | Curs |- Seminar | - Laborator 1 Proiect | -
| b) Totalul de ore pe semestru din planul | 14 | Curs | - Seminar | - Laborator 14 | Proiect | -
de invatamant

II Distributia fondului de timp pe semestru: ore
I a)Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 2
11 b)Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 2
II c)Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 29
Il d)Tutoriat

IIT Examinari 3
IV Alte activitati:

Total ore studiu individual 11 (a+b+c+d) 34

Total ore pe semestru (I+11+111+1V) 50

Numirul de credite 2

4. Preconditii

Curriculum

Competente

5. Conditii (acolo unde este cazul)

Desfasurare a cursului

Desfasurare
aplicatii

Seminar - Teren sintetic, sala de fortd, bazin de inot, materiale didactice specifice
domeniului

Laborator -

Proiect -

6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

Competente
transversale

CT2. Aplicarea tehnicilor de interrelationare in cadrul unei echipe; amplificarea si cizelarea capacitatilor
empatice de comunicare interpersonala si de asumare a unor atributii specifice in desfasurarea activitatii
de grup in vederea tratarii/ rezolvarii de conflicte individuale/ de grup, precum si gestionarea optima a
timpului
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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 ° optimizarea dezvoltdrii 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 §i expresivitatii migcarilor;
° inzestrarea studentilor cu tehnicile de activitate independent;
° 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 si actiune avand la baza

respectarea unui sistem de reguli.

8. Continuturi

SEMINAR/LUCRARI PRACTICE

Nr. ore

Metode de predare

Observatii

ATLETISM

7. Insusirea tehnicii de executie a exercitiilor care compun:
° scoala alergarii

2 ore

Explicatia, conversatia,
demonstratia,
problematizarea,
exersarea

ATLETISM

8. Formarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor de a
selectiona si folosi structuri de exercitii din gcoala atletismului, sub
forma algoritmica, in vederea pregétirii organismului pentru diferite
eforturi (de invatare motricd, de dezvoltare a calitdtilor motrice,
consolidare a deprinderilor motrice etc.)

Structuri de exercitii §i jocuri

2 ore

Explicatia, conversatia,
demonstratia,
problematizarea,
exersarea

DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE FORTA SI
INDEMANARE
Circuit 1
1. ridicdri de trunchi din culcat dorsal,
ridicari de trunchi din culcat facial;
tractiuni pe banca de gimnastica;
genoflexiuni cu saritura;
sarituri la coarda pe loc si in deplasare;
. sarituri pe ambele picioare din ghemuit pe o distanta de 10m
ircuit 2
sarituri la coardd pe ambele picioare 10m;
flotari cu sprijin pe banca;
sarituri pe ambele picioare din apropiat in departat cu
ducerea bratelor intinse lateral;
4. mers in echilibru pe o banca de gimnastica;
5. alergare in zig-zag pe distanta de 15 m;
6. sarituri pe ambele picioare cu palmele la ceafa si cu
mentinerea genunchilor intingi pe distanta de 20m.
Circuit 3
1. alergare cu spatele pe distanta de 15m;
2. sarituri din apropiat in departat in deplasaree pe banca de
gimnastica;
alergare In zig/zag pe distanta de 10m;
sarituri de pe un picior pe altul in cercuri;
mers 1n patru labe pe distanta de 10m.
. genoflexiuni — 15 repetari.
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4 ore

Explicatia, conversatia,
demonstratia,
problematizarea,
exersarea

INOT
Acomodare subacvatica, Respiratie subacvatica. Pozitii de
plutire si inaintare

2 ore

Explicatia, conversatia,
demonstratia,
problematizarea,
exersarea




TNOT Explicatia, conversatia,
2 ore demonstratia,

Exercitii specifice insusirii procedeului craul si spate problematizarea,
exersarea

TNOT Explicatia, conversatia,

Programe de exercitii si jocuri executate in apa 2 ore demonstratia,

Sah (studentii scutiti medical) problematizarea,
exersarea

Bibliografie seminar

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

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

[3]- Ratd, 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, Rasneac B., Editura Chisinau, 2013

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii 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 desfasurarea activitatilor specifice

10. Evaluare
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de Pondere d[n
evaluare nota finala
Curs
- performanta obtinutd in urma numarului de repetari contra- 50%
Lucrare cronometru in cazul fortei segmentare (flotari, abdomen, Colocviu
practica genoflexiuni), conform baremului de notare anuntat. 50%
- Tnot procedeul craul pe 25 m sau Tnot procedeul spate pe 25 m
Laborator -
Proiect -

Standard minim de performanta
- participarea studentilor (chiar si scutitii medical) la orele de educatie fizica si sport - 70%);

- 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);

- enumerarea elementelor ce compun ,,scoala alergarii ” 1n atletism (scutitii medical);
- enumerarea deprinderilor si calitatilor motrice (scutitii medical);

- prezentarea regulamentului in cadrul jocului de sah (scutitii medical).

Standard maxim de performanta

- Participarea studentilor la orele de educatie fizica si sport - 80%;

- Proba de forta — abdomen,flotari,genoflexiuni — contra-cronometru in 30”

- Tnot procedeul craul pe 25 m sau not procedeul spate pe 25 m

Data completarii Semnatura titularului de curs

Semnatura titularului de aplicatie

- As. Drd. Colab. Scheuleac Adelina

Data avizarii Semnatura responsabilului de program

Conf. univ. dr. Aurora Adina COLOMEISCHI

Data avizdrii In departament Semnétura directorului de departament

Conf. univ. dr. Doina-Maria Schipor

Data aprobatrii in consiliul Semnatura decanului

facultatii

Conf. univ. dr. Aurora Adina COLOMEISCHI




