\’l Universitatea
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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program
Institutia de invatamant superior Universitatea ,,Stefan cel Mare” Suceava
Facultatea Inginerie Mecanica, Mecatronica si Management
Departamentul Mecanici si Tehnologii
Domeniul de studii Mecatronica si robotica
Ciclul de studii Licenta
Programul de studii/calificarea Mecatronica/lnginer

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei ‘ EDUCATIE FIZICA (4)

Titularul activitatilor de curs

Titularul activitatilor de seminar Lector drd. Sorin Rata

Anul de studiu | I | Semestrul | 04 | Tipul de evaluare | Colocviu

Regimul disciplinei | Categoria formativa a disciplinei

DF - fundamentala, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC - complementara bC

Categoria de optionalitate a disciplinei: DO
DO - obligatorie (impusd), DA - optionala (la alegere), DL - facultativa (liber aleasa)

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

I a) Numar de ore pe saptamana 1 | Curs Seminar 1 Laborator Proiect | -
! b),T,OteEIUI de ore din planul de 14 | Curs Seminar | 14 Laborator Proiect | -
Invatamant

II Distributia fondului de timp ore

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

II b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate i pe teren 7

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

I d) Tutoriat

IIT Examinari 4
IV Alte activitati: -

Total ore studiu individual 11 (a+b+c+d) 11
Total ore pe semestru (I+11+111+1V) 25
Numarul de credite 1

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Curriculum

Competente | - Capacitéti motrice generale;

- Componentele conditiei fizice optime;

- Lucrul in echipa;

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

- Utilizarea limbajului de specialitate propriu educatiei fizice si sportului, in relatiile de comunicare;

- Valorificarea informatiilor, metodelor si mijloacelor specific educatiei fizice si sportului, in
vederea optimizarii stirii de sanatate si a dezvoltarii fizice armonioase;

- Utilizarea cunostintelor, metodelor si mijloacelor specifice educatiei fizice si sportului, invederea

dezvoltarii capacitatii motrice;
- Operarea eficienta cu notiunile specifice domeniului;
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- Abordarea permanentd a unei atitudini corporale corecte;

- Analiza evolutiei propriilor indici morfofunctionali;

- Dozarea activitatii motrice in functie de reactiile propriului organism la effort;

- 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 fatd de regulile impuse de organizarea si desfaturarea activitatilor de educatie fizica si

sport;

- Optiune pentru o viatd sanatoasa si echilibratd, prin adoptarea unui regim de activitate care sa
Tmbine 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 e mod de organizare: frontal, grup, individual
e Locul de desfasurare: Teren de sport acoperit cu balon, Sala sport, Bazin de Tnot;
e resurse materiale: cronometru, fluier, teren, porti, jaloane, conuri, mingi, etc.
Proiect -

6. Competente specifice acumulate

CT2 Executarea responsabild a unor sarcini de lucru in echipa pluridisciplinard cu asumarea

Competente profesionale de roluri pe diferite paliere ierarhice

oi transversale

Competence explicitate
prin descriptori de nivel

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

Obiectivul general al
disciplinei . - . o .
¢ Cunoasterea si aprofundarea notiunilor privitoare la rolul educatiei fizice si sportului vizand

- mentinerea unei stari optime de sanatate

- favorizarea proceselor de crestere si dezv fizice armonioase.

- dezv CM de baza si a celor specifice ram de sportd.

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

- formarea deprinderilor si priceperilor motrice de baza, utilitar applicativef.

- dezvoltarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si intelectuale

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

- sd cunoasca si sd utilizeze in activitatea independenta exercitii de dezvoltare
fizice generale

- sd cunoasca bazele tehnice ale sportului pentru care a optat;(jocuri Sportive:
fotbal- baieti, gimnastica aerobica - fete, baschet, etc.)

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

Obiectivele specifice - Sa-si dezvolte calitatile motrice de baza(viteza, forta, rezistentd, capacitati
coordinative);

- Sa-si insugeascd deprinderi motrice specifice jocurilor de echipa, fotbal,
baschet,(baieti), specifice de gimnastica aerobica (fete).

- Sé-si Insuseasca un complex de exercitii de dezvoltare fizica generala
(exercitii de influentare selectiva a aparatului loco-motor), pe care sa-|
utilizeze la nevoie in activitatea sportiva, independenta, practicata in timpul
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| liber.

8. Continuturi

Aplicatii (Seminar/laborator/proiect) Nr. ore Metode de

predare Observatii

CALITATI MOTRICE DE BAZA (vitezi, forti, rezistenti,
indeméanare si alte capacitati coordinative).
Probe de determinare a nivelului calitatilor motrice
Procedee metodice specifice dezvoltarii fiecarei calitati motrice
Procedee si mijloace de dezvoltare specifica si combinati a calitatilor
motrice
DEPRINDERI MOTRICE UTILITAR APLICATIVE
Deprinderile motrice de mers si alergare
Deprinderile motrice de echilibru
Deprinderi motrice de manipulare
DISCIPLINE SPORTIVE ATLETISM
A. Exercitii pregdtitoare pentru alergari
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. alergarea cu spatele pe directie Explicatia,
6.alergarea cu picioarele intinse Tnainte, Tnapoi 14 ore | Demonstratia,
7. alergarea cu genunchii sus exercitiul.
8. alergarea cu pasi sariti
9. alergarea cu pasi saltati
B. Alergarea de rezistentd
I. Pasul lansat de semifond sau in tempo moderat
1. alergarea in grupe de 6-8 studenti in pluton
2. alergarea repetati a unei distante in tempo prestabilit

3. alergiri cu finis

Il. Startul de sus si lansarea de la start
I11. Alergarea in tempo variat pe distanta de 400m,600m,800m
IV. Alergarea de durata in tempo moderat si uniform cu toata grupa-
timp: 4°,6°,8,10°.
GIMNASTICA
|. Exercitii de baza pentru influentarea selectiva a aparatuuil
locomotor

1. Exercitii libere (extensii, apleciri, indoiri, risuciri, rotiri
pentru diferite segmente ale corpului- cap, trunchi, membre superioare,
membre inferioare, selective sau combinate.)

2. Exercitii la banca de gimnastica, la scara fixa

Il. Exercitii de dezvoltare fizica generala
1. Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare(a musculaturii membrelor superioare, inferioare, abdominale,
spatelui)
2. Exercitii pentru dezvoltarea elasticititii musculare si a mobilititii articulare(a coloanei vertebrale si a
articulatiei coxo-femurale)
3. Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de relaxare (relaxarea membrelor superioare, inferioare si atrunchiului)

4. Exercitii pentru formarea tinutei corecte
1. Exercitii aplicative (trasee motrice cu deprinderi utilitar aplicative- catarare, tdardre, escaladare, transport de
grautdfi, echilibru, etc.)
IV. Elemente acrobatice cu caracter static si dinamic
Elemente acrobatice statice: cumpene, pe un picior, pe genunchi(inainte, lateral, inapoi, stand pe omoplati, stind pe
cap, stand pe maini.
Elemente acrobatice dinamice: ruldri, rostogoliri,rasturnari.
V. Complexe de gimnastica aerobica pe fond muzical.
BASCHET
Exercitii si structuri pentru acomodarea cu mingea;
Alergare specifica si pozitia fundamental;
Pasele de pe loc si din alergare;
Conducerea mingii in dribling;
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Aruncarea mingii cu o mana si cu doud maini la cos;
Notiuni de regulament si arbitraj;

Joc de baschet 5/5 pe tot terenul cu tema;

FOTBAL

Procedee tehnice folosite 1n atac: lovirea mingii cu laba piciorului si cu capul, de pe loc si

din deplasare, preluarea mingii cu piciorul si pe piept, oprirea mingii (stopul), conducerea mingii, liber si in prezenta

adversarului

Procedee tehnice folosite in aparare: deposedarea din fata si *din lateral, respingerea mingii cu capul si cu piciorul
Actiuni tactice folosite 1n atac: demarcajul, patrunderea, depasirea, un-doi”-ul *incrucisarea, *asezarea pe posturi in

atac

Actiuni tactice folosite in aparare: marcajul adversarului cu si fara minge, interceptia, sistem de aparare om la om

Joc bilateral pe teren normal

Regulile jocului: fault, hent, auturile laterale si de poarta, repunerea mingii in joc, semnalizarile arbitrilor

Bibliografie minimala

*** Ghid pentru gimnastica aerobica, C.N.E.F.S., Bucuresti, 1988.

Dragnea A., Teoria educatiei fizice si sportului. Editura Fest, Bucuresti, 2002.

Leuciuc F.V., Musculatie. Editura Universitatii ,,Stefan cel Mare”, Suceava, 2010.
Luca A., Gimnastica in scoald, editura Universitatii ,,AL.I.Cuza”, Iasi, 1998.
Luca A., Gimnastica aerobica, Editura Universitatii “AL. I. Cuza”, Iasi, 2002.

COoNookrwWwNE

Carstea G., Teoria si metodica educatiei fizice si sportului. Editura AN-DA, Bucuresti, 2000.
Damian M., Gimnastica aerobica pentru studenti. Editura Ovidius University Press, Constanta, 2005.

Dragnea A., Bota A., Teoria Activitatilor Motrice, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1999.
Dragomir P., Scarlat E., Educatie fizica scolara. Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 2004.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii epistemice,

asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

e  Cunostintele si deprinderile insusite, sunt in concordanta cu reglementarile in vigoare si sunt compatibile cu
activitatile derulate la nivel national pe segmentul de educatie fizica si sport, privind dezvoltarea fizica
armonioasa a indivizilor prin practicarea exercitiului fizic in mod constant si constient, determinand si asigurand
posibilitatea practicarii ulterioare a exercitiilor fizice si a diferitelor ramuri sportive in activitatea independenta.

10. Evaluare
Tip activitate Criterii de evaluare Metode de evaluare Pondere d[n nota
finala
Curs
Criteriile generale de evaluare (completitudinea Calitati motrice:

si corectitudinea cunostintelor, coerenta logica,
Seminar fluenta de exprimare, forta de argumentare) verificare practica
Criterii specifice disciplinei

Criterii ce vizeaza aspectele atitudinale si
motivationale ale activitatii studentilor

50%

Complex tehnico-
tactic si joc
bilateral — fotbal--
50%

Standard minim de performanta

- participarea la activitatile practice cu echipament adecvat si indeplinirea sarcinilor de lucru;

- realizarea temelor de lectie;
- participarea la competitiile organizate la nivel de facultate/universitate.

Data completarii Semndtura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
21.09.2018
Data avizdrii in departament Semnatura directorului de departament

Prof.dr.ing. Dumitru Amarandei

01.10.2018 ( é Q q

Data aprobarii in Consiliul academic Semnatura decanului

Prof.dr.ing. Tlie MUSCA

01.10.2018 /%P‘/\-/L
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