1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
(licenta)

R40 Anexa 1

Institutia de invatamant superior

Universitatea Stefan cel Mare

Facultatea

Inginerie Electrica si Stiinta Calculatoarelor

Departamentul de Electrotehnica
Domeniul de studii Inginerie Electrica
Ciclul de studii Licenta

Programul de studii/calificarea

Sisteme Electrice

2. Date despre disciplina

Denumirea disciplinei | Educatie fizica si sport I

Titularul activitatilor de curs

Titularul activitatilor aplicative

Lect. univ. dr. Virgil Adrian MOROSAN LARIONESCU

Anul _de I Semestrul 1+2 Tipul de evaluare Colocviu
studiu sem 2
Regimul Categoria formativa a disciplinei DC
disciplinei DF - fundamentala, DD - in domeniu, DS - de specialitate, DC —
complementara
Categoria de optionalitate a disciplinei: DI
DI - impusd, DO - optionald, DF - facultativa
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice
| a) Numar de ore pe saptamana 2 | Curs| - | Seminar | 1+1 | Laborator | - | Proiect | -
! b)IOt"{IUI de ore din planul de 28 | Curs | - | Seminar | 14+14 | Laborator | - | Proiect | -
Invatamant
Il Distributia fondului de timp ore

Il @) Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite

I1 b) Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si

pe teren

Il ¢) Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Il d) Tutoriat -

11 Examinari 3

IV Alte activitati: participarea la competitii specifice studentesti 19

Total ore studiu individual Il (a+b+c+d)

Total ore pe semestru (I1+11+111+1V)

Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

Curriculum -

Competente -

5. Conditii (acolo unde este cazul)




Desfasurare a cursului -
Desfagurare | Seminar Teren de Sport, Sala de Sport, Complexul de Natatie si Kinetoterapie.
aplicatii Mod de organizare : frontal, grup, individual.
Resurse materiale : fluier, cronometru, jaloane, mingi, banci de
gimnasticd, tabla de sah, rachete de bamington.
Laborator -
Proiect -

6. Competente specifice accumulate

Competente
profesionale

Competente
transversale

CT2 Identificarea rolurilor gi responsabilitatilor intr-o echipa pluridisciplinara si aplicarea
de tehnici de relationare si munca eficienta in cadrul echipei.

CT3 Utilizarea eficienta a surselor informationale si a resurselor de comunicare si formare
profesionala asistatd (portaluri Internet, aplicatii software de specialitate, baze de date,
cursuri on-line etc.) atat in limba romana cat si intr-o limba de circulatie internationala

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

Obiectivul general al o
disciplinei

societatii.

Materializarea finalitatilor sub toate aspectele concretizate in
progresele individului in plan somatic, functional, cognitiv,
motric, afectiv si social in functie de cerinta si evolutia

8. Continuturi

Aplicatii (Seminar/laborator/proiect) Nr. Metode de .
Observatii
ore predare
Securitatea si sanatatea n munca explicatie,
Calitati motrice de baza (viteza, forta, rezistenta, indemanare) 2 demonstratie,
exercitiul
GIMNASTICA explicatie,
demonstratie,
I. Exercitii de baza pentru aparatul locomotor exercitiul
1. Exercitii libere
2.  Exercitii la banca de gimnasticad, la scara fixd
1I. Exercitii de dezvoltare fizica generala 2
3. Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculare (musculatura
membrelor superioare, inferioare, abdominale, spatelui).
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 §i a trunchiului)
6. Exercitii pentru formarea {inutei corecte
2
III. Exercitii aplicative
1V. Elemente acrobatice cu caracter static si dinamic




DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE, FORTA SI

REZISTENTA

Circuit 1

1. flotari;

2. sarituri in zig-zag peste banca de gimnastica;

3. culcat dorsal, ridicarea picioarelor si trecerea lor peste o minge
medicinala stanga-dreapta;

4. culcat facial cu mingea medicinala in mana — extensia trunchiului prin
ridicarea mainilor depasind nivelul capului;

5. aruncarea si prinderea mingii medicinale;

6. din asezat, cate doi spate in spate, transmiterea mingii medicinale prin
rasucirea trunchiului stinga-dreapta.

Circuit 2 - pe perechi

1. culcat facial, sprijin pe brate, flotari, partenerul executd sarituri pe

ambele picioare peste el, se schimba rolurile;

2. cate doi spate 1n spate, transmiterea mingii printre picioare si peste cap;

3. transportul partenerului in spate pe 10m;

4. pase 1n doi cu mingea medicinala;

5. roaba;

6. cate doi spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, unul se apleaca,

celalalt se ridica si coboara picioarele de 5 ori.

Circuit 3

1. ridicari de trunchi din culcat

2. ridiciri de trunchi din culcat facial

3. flotiri sau tractiuni / mentinere in atirnat

4. genuflexiuni

— alergari in tempo uniform pe distantd de 400-800m pe teren plat si

variat;

— alergare n ritm variat;

— alergare de durata in plutoane cu schimbarea conducatorului;

— joc “Hustiuluc”, “Cine tine mingea mai mult”, 2 reprize a cate 5 minute

cu pauza de 1 minut.

exercitiul

NATATIE/VOLEI iN APA:
1. Obisnuirea cu apa, pluta, célcarea apei.
2. Invatarea pozitiei pe apa, lucrul picioarelor si lucrul
bratelor crawl pe piept si crawl pe spate.
3. Transmiterea mingii prin pasa de sus si lovirea mingii
cu o mana/2 maini, specific voleiului in apa.
EVALUARE SUMATIVA

Explicatie,
demonstratie

ATLETISM

1. Insusirea tehnicii de executie a exercitiilor care compun:
. scoala alergarii;
° scoala sariturii;
. scoala aruncarii.

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

3. Exerecitii si jocuri pentru diferite forme de alergare, saritura si aruncare

JOCURI COLECTIVE

1. Verificarea nivelului de cunostinte.

2. Invitarea si consolidarea elementelor tehnice cu si fira minge
(tinerea, prinderea si pasarea mingii, conducerea mingii, marcaj si
demarcaj, aruncarea mingii din saritura, cu sprijin pe sol, alergari,
schimbari de directie, sarituri).

Invitarea si consolidarea tinerii, prinderii si pasarii mingii.
4. nvitarea si consolidarea conducerii mingii.

w

explicatie,
demonstratie,
exercitiul

expuneri orale
dublate de
prezentari




5. Invitarea si consolidarea depasirea adversarului, fentelor.

6. Invitarea unor notiuni de bazi ale tacticii (pasa, marcaj, demarcaj, 2
schimbul de locuri).

7. Notiuni de regulament i arbitraj.

8. Joc cu tema.

Bibiiograﬁe

[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 scoald, Editura Alma Mater, Bacau, 2003;
[4]-Scarlat, E., Scarlat, M., B., Educatiec fizicd si sport, Editura Didacticd si Pedagogica,
Bucuresti, 2002;

[5]-Scarlat, E., Scarlat, M., B., Indrumar de Educatie Fizicd Scolara, Editura Didacticd si
Pedagogicd, R.A., 2006.

Bibliografie minimala

[1] — Dumitru, G., Sanatate prin sport pe intelesul fiecaruia, Federatia Romana Sportul pentru
Toti, Bucuresti, 1997;
[2] — Larionescu, V., Volei, Editura USV, Suceava, 2010.

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

e Notiunile studiate sunt in concordanta cu reglementarile in vigoare si sunt compatibile cu
activitatile derulate la nivel national pe segmentul de educatie fizica si sport

10. Evaluare
Ti - Pondere din
1P Criterii de evaluare Metode de evaluare <
activitate nota finala
Curs - - -
i . Pentru
Criteriile generale de evaluare (calitati motrice Verl' 1care practlcal a | calificativul
de bazi) cunostintelor de baza din | admis:
Seminar Criterii specifice disciplinei elementele de baza verificare calititi
Criterii ce vizeaza aspectele atitudinale si predate din natatie si motrice 50 %
motivationale ale activitatii studentilor ] ocuri sportive verificare complex

tehnico-tactic 50 %

Studentii cu scutiri medicale au obligatia sa frecventeze ora de kinetoterapie sau sa joace sah

Scutiri si vor fi evaluati in conformitate cu activitatile derulate.

Standard minim de performanta

e Participarea la minim 50% din activitati cu echipamentul adecvat si indeplinirea sarcinilor.

e Realizarea temelor specifice.

o Participarea la competitiile sportive organizate la nivel de facultate/ universitate.

e Standarde referitoare la aspectele atitudinale si motivationale: constiinciozitatea, frecventa si participarea
activa la activitati.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semndtura tl_tularulul de
seminar
23.09.2022
Data avizarii In departament Semnatura directorului de departament
26.09.2022
Data aprobarii in Consiliul academic Semndtura decanului
30.09.2022




