FISA DISCIPLINEI

2018-2019

1. Date despre program

1.1. Institutia de invitamant superior

Universitatea din Craiova

1.2.Facultatea

Facultatea de Litere

1.3. Departamentul

Departamentul de Arte

1.4. Domeniul de studii

Teatru si artele spectacolului

1.5.Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii/Calificarea

Interpretare muzicali - canto (LLV)

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Educatie fizici

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activititilor de seminar

Lector univ. dr. Antonie MIHAIL

2.4 Anul destudiu | I | 2.5Semestrul |1 | 2.6 Tipde A 2.7 Regimul DC
evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat
3.1 Nr. de ore pe saptamana 1 din care: 3.2 curs 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din plan Tnv. 14 din care: 3.5 curs 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 7
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri (pregatire teste periodice 10
sau partiale)
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati (exersarea independenta a exercitiilor de consolidare a tehnicii, la recomandarea 30
profesorului)
3.7 Total ore de studiu individual 61
3.8 Total ore pe semestru 14
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu e cazul

4.2. de competente

Nu e cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Conditii de Invatare activa si interactiva, activitati
didactice bazate pe strategii euristice si creatoare,
pe situatii de invatare problematizanta.

5.2. de desfiasurare a seminarului/laboratorului

Conditii de Invatarepractic-aplicativa, prin
cercetare problematizanta

6.Competente specifice acumulate:




6.1.
Competente
profesionale

Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare:

- cunoasterea si intelegerea obiectului de studiu Educatie fizica;

- formarea unui set de valori, atitudini si convingeri in raport cu actul educatiei
corporale, expresive i artistice.

- capacitatea de aplicare a conceptelor si procedurilor specifice de motricitate
expresiva in diferite contexte profesionale;

- capacitatea de diferentiere a elementelor ce tin de parametrii spatiali, de timp si
corporali inerente activitatilor corporale si caracteristicilor afectivo-relationare ale
comportamentului imitativ;

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod
sistematic.

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice prin adaptarea
cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice.

Instrumental-aplicative:

- capacitatea de a aplica eficient cunostintele, deprinderile si priceperile motrice
insugite 1n practicarea globald a activitatilor motrico-expresive cu respectarea
principalelor reguli;

- capacitatea de organizare si planificare;

- motivatia pentru calitate;

- capacitatea de luare a deciziilor;

- angajament etico-estetic;

- adaptarea la situatii noi;

- capacitatea de analiza si sinteza,

- capacitatea de relaionare interpersonala si lucru in echipa.

6.2.
Competente
transversale

Atitudinale:

- sa dobandeasca 0 bund conditie fizica si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- imbundtatirea capacitatii proprii corporale a nivelului expresivitatii, a comunicarii
si esteticii miscarii, cunoasterii tehnicilor de bazd si abilitatea de a sincroniza
migcarile proprii sau de a Se sincroniza cu ceilalti;

- cuprinderea si aplicarea criteriilor de analiza de miscare,

- relationarea semnificatilor diferitelor miscari si aplicarea lor Tn functie de energie,
spatiu si timp de miscare;

- formarea capacitatii de a demonstra elemente acrobatice statice (combinatii si
legari de elemente) si dinamice (rulari, rostogoliri, indreptari, rasturnari si salturi)
prin exercitii impuse sau libere (generate autocreativ);

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic Tn mod
sistematic;

- sa desfasoare activitati practice fara a periclita integritatea corporala personala sau
a partenerilor;

- capacitatea de a comunica sau decripta sensurile miscarii;

- dezvoltarea capacitatii de observare critica a miscarii in diferite situatii;

- capacitatea de aplicare si ajustare Tntr-un context concret a mijloacelor specifice a
capacitatii ritmice;

- dobéandirea unei bune conditii fizice si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice necesare rezolvarii
unor actiuni corporale prin adaptarea cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice
la anumite situatii;

- capacitatea de a realiza activitati practice si ansambluri de diferite niveluri de
implicare emotionald, apeland la tehnicile de baza ale diferitelor modalitati de a fi in
masura s participe in mod activ si dezinhibat;

- capacitatea de a adopta reflex postura corectd a corpului, Tn orice Tmprejurare si sa
actioneze pentru prevenirea instalarii viciilor de postura; - formarea unui set de
valori, atitudini si convingeri Tn raport cu actul educatiei corporale.




7.0biectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

Cursul de Educatie fizica are drept obiectiv formarea unui set de valori, atitudini si
convingeri 1n raport cu actul educatiei corporale, expresive si artistice, cresterea
nivelului de pregatirea fizicd si acumularea de priceperi si deprinderi motrice.
Exercitiile fizice contribuie la: intarirea sanatatii, dezvoltarca armonioasa a
corpului, ridicarea indicilor morfologici si functionali ai organismului, dezvoltarea
abilitatilor motrice §i Tmbunatatirea continud a motricitatii, dobandirea obisnuintei
de a practica sistematic exercitiile fizice. Educatia fizica are efecte si din punct de
vedere psiho-social contribuind la: formarea si educarea spiritului de autodepasire, a
capacitatii de apreciere si autoapreciere reald, a trasaturilor moral-volitive, a
simtului estetic; contribuie la educarea sociabilitatii si a colaborarii, a spiritului de
ordine si actiune avand la bazi respectarea unui sistem de reguli. Inzestrarea
studentilor cu numeroase cunostinte practice — o mare diversitate de exercitii si
tehnici de executie corectd - contribuie la dezvoltarea capacitatii de a actiona
selectiv si eficient asupra elementelor ce pot fi necesare rezolvarii unor actiuni
complexe prin adaptarea cunostintelor insusite la anumite situatii.

7.2.
Obiectivele
specifice

A. Obiective cognitive

1. Cunoasterea si intelegerea bazelor educatiei fizice;
Explicarea si interpretarea principalelor notiuni din sfera educatiei fizice;
Cunoagsterea principalelor tendinte in domeniul educatiei fizice si sportului;

Formarea capacitatii deanaliza si sinteza,

o > o

insusirea unor strategii active de realizare a unui feed-back operativ si
continuu.

B. Obiective procedurale

1. Utilizarea ordonatd a conceptelor si teoriilor privitoare la perfectionarea
capacitatii motrice prin elemente specifice educatiei fizice;

Identificarea unor situatii concrete de aplicare a tehniciloreducatiei fizice;

3. Folosirea modelelor de stimulare a creativitatii, de analizd si solutionare a
problemelor;

4. Utilizarea unor metode de autoevaluare a propriei activitati de invatare;

C. Obiective atitudinale

1. Respectarea normelor de deontologie profesionald, fundamentate pe optiuni
valorice explicite.

Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

3. Utilizarea unor metode specifice activitatii in cadrul gestionarii momentelor ce
impun actiuni corporale si expresive;

4. Dezvoltarea unui comportament empatic si a unui spirit intreprinzator privind
conceperea §i realizarea unor momente ce implicd actiuni corporale si

expresive.
8. Continuturi
8.1. Curs | Metode de predare \ Observatii
9.2. Seminar/Laborator Metode de predare Observatii

1.Prezentarea activititii (cerinte, probe, | 1. Metode de instruire:
norme de control); Partea fundamentald: 1. | Metode  verbale:  descrierea,




Descrierea  exercifiilor de gimnastica:
pozitiile  fundamentale §i  principalele
derivate; 2. Exercifii de front si formafii:
importanta lor ca mijloace ale activitdfii
eficiente in lectii; 3. Termeni de baza din
categoria exercifiilor de front si formafii; 4.
Transformadri de formatii si deplasari in
figuri.5. Invifarea pozitiilor  corpului:
Pozitia de baza stind (Variante - Stdnd ca
pozitie de plecare: stand de bazd; picioarele
departate lateral; picioarele departate, cu cel
drept/stang 1Inainte; mult departat; putin
departat; incrucisat, dreptul/stangul inainte,);
Stand pe genunchi. 6) Exercitii pentru tinutd.
Partea de incheiere: Analiza lectiei (aprecieri
si recomandari), impresii, intrebari si discutii.
—oora

explicatia, conversatia, discutia
colectiva.Metode intuitive:
demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme).Metode

actionale:  practica-  exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea
deprinderilor ~ motrice;mentald-
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice;-

problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- interventia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute);interventia indirecta.

2.Momentul
colectivului,

organizatoric
verificarea

(organizarea
prezentei si  a

lucru); Partea fundamentald: 1. Invifarea
pozitiilor corpului - Asezat: pozitia stand pe
sol; agezat cu picioarele departate; in echer; cu
picioarele ridicate; cu picioarele ridicate la cap
si apucate cu mainile, asezat pe -célciie;
aceeasi cu trunchiul aplecat, asezat pe o
coapsd cu piciorul Indoit; aceeasi cu piciorul
intins;  2.Exercitii de dezvoltare fizica
generald; 3. Deprinderi natural-aplicative -
categorii, exercitii §i recomanddri metodice;
4. Exercitii aplicative — mers si alergare,
exercitii de echilibru, exercitii de catarare si
escaladare, exercitii de tarare, exercitii de
ridicare si transport de greutdti, exercitii de
aruncare §i prindere, parcursuri de obstacole.
Partea de Tncheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, Tntrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentala -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- interventia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

3.Momentul
colectivului,

organizatoric
verificarea

(organizarea
prezentei si  a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: 1. Invitarea pozitiilor
corpului — 1.1. Sprijin:sprijin pe genunchi;
sprijin pe genunchiul drept sau stang; sprijin
ghemuit; sprijin stand; sprijin culcat: Tnainte,
Tnapoi, culcat pe o parte; 1.2. Pozitii culcat;

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -




1.3. Pozitiile si miscarile bratelor, picioarelor,

trunchiului  §i  capului;  1.4.Aplecdrile

trunchiului; 1.5.Fandari.2. Exercitii de
dezvoltare  fizicd  generald.Partea  de

incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

4.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei si a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: Invigarea elementelor
statice cu caracter de echilibru: 1. Cumpaina
nainte; 1.1.Cumpana din pozitia pe genunchi;
1.2.Cumpana Inainte cu apucarea piciorului
liber de la genunchi; 1.3.Cumpana Inainte cu
apucarea labei piciorului; 1.4.Cumpana Inainte
cu apucarea piciorului de sprijin, 1.5.Cumpana
inainte, asimetrica. 2. Exercitii de dezvoltare
fizicd generali.Partea de Tncheiere:
Revenirea organismului dupd efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari
si discutii. —0 ora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

5.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali:.l)Probe §i norme de
control  (evaluare initiald).Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

6.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode




lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea Sfundamentala: 1.Invagarea
elementelor statice cu caracter de echilibru:
Cumpdna inapoi(Variante: 1.1. Cu piciorul
liber ntins orizontal; 1.2. Cu genunchiul
piciorului liber indoit). 1.3. Cumpdnd cu
ducerea unui picior Tnapoi, in sus, la
verticald, apucat de deasupra gleznei, cu o
singurd mand sau cu amdndoud. 2.Invigarea
rostogolirilor  Tnainte:  2.1.  Rostogolire
Tnainte; 2.2. Rostogolire Tnainte din ghemuit Tn
ghemuit; 2.3. Rostogolire nainte din sprijin
ghemuit in sezdnd, cu genunchii grupati;
2.4.Rostogolire Tnainte Tn culcat dorsal, cu
bratele sus. Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

intuitive:demonstratia

(nemijlocita), prin planse,
kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

7.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitici a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald: 1)  Invigarea
rularilor:1.1.Rulare Tnainte, Tn stand pe piept;
1.2. Rulare Tnapoi, pe piept, din stand pe
maini. 2.Cumpdna laterala  (Pozitionari
variate ale bratelor: cu un brat lateral; cu
ambele brate duse lateral in prelungirea
corpului; cu bratele lateral in sus si in jos; unul
in jos si celalalt de-a lungul corpului); 2.1.
Cumpdna laterald cu ducerea piciorului liber
lateral in sus, pe directia piciorului de sprijin;
2.2. Cumpana cu ducerea unui picior oblic
lateral 1n sus, cu prinderea calcaiului piciorului
liber, pe dinduntru.3)Combinatii de elemente
acrobatice.4)Exercitii de dezvoltare fizica
generald; Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru nsusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

8.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin




incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald: 1. Invagarea
elementelor de forfa si echilibru:1.1.Stand pe
omoplati, cu bragele Intinse pe sol;1.2.Stand
pe miini si pe cap — Variante: 1.2.1.Stand pe
maini §i pe cap, cu elan de pe loc; 1.2.2.Stand
pe maini §i pe cap, din sprijin pe genunchi,
celdlalt picior fiind intins inapoi; 1.2.3.Stand
pe maini si pe cap, cu elan de pe loc pornind
din sprijin ghemuit; 1.2.4.Stand pe maini si pe
cap, cu elan de pe loc pornind din sprijin pe
genunchi; 1.2.5.Stand pe maini si pe cap, din
fortd, pornind din pozitia stdnd cu picioarele
departate sau apropiate; 2. Exercitii cu banda
elastica; 3) Exercitii de dezvoltare fizicd
generala;Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru Tnsugirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

9.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea Sfundamentald: 1.Invagarea
rostogolirilor Tnapoi: Rostogolire Tnhapoi;
Rostogolire  Inapoi, 1In stind departat;
Rostogolire  inapoi  din  departat in
departat;2. Exercitii combinate Tn circuit, Tn
regim de vitezd;3.Exercitii cu banda
elastica.4) Exercitii de dezvoltare fizica
generala;Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru nsusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

10.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea Sfundamentald: Linvigarea
rostogolirilor Tnainte: Rostogolire Tnainte, cu
picioarele Tntinse si apropiate; Rostogolire
nainte, din stand pe maini; Rostogolire Tnainte
departat; Rostogolire 1nainte cu picioarele

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentala -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -




intinse si apropiate;2. Combinatii de elemente
acrobatice. 3) Exercitii de dezvoltare fizica
generala;Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

11.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea Sfundamentala: 1.Invagarea
elementelor de forfd si echilibru:1.1.Planse
(sprijin orizontal) — 1.1.1.din sprijin pe
genunchi si 1.1.2.din sprijin Tnainte culcat;
2 Invatarea rostogolirilor Tnapoi:
2.1.Rostogolire Thapoi, cu picioarele Intinse si
apropiate; 2.2.Rostogolire Tnapoi cu trecere
prin stand pe maini; 2.3.Cilindru Tnapoi.
3.Exercitii combinate in circuit, in regim de
viteza;4.Exercitii  de  dezvoltare  fizica
generala;Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invatarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

12.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea Sfundamentala: 1.Invagarea
elementelor cu caracter de
mobilitate:1.1.Sfoara Tn plan sagital; 1.2.
Sfoara n plan frontal; 1.3. Podul (din pozitia
culcat, din pozitia stdnd, pod cu revenire in
pozitia  stand);2.Exercitii  complementare
pentru dezvoltarea mobilitatii (2.1.Arcuiri si
saltari din pozitia stand cu trunchiul aplecat la
orizontald, cu mainile sprijinite pe scara fixd —
a) individual si b) cu ajutorul partenerului;
2.2.Arcuiri cu ajutor, din pozitia atirnat cu
spatele la scara fixa; 2.3.Arcuiri cu ajutor din
pozitia intreg sezand cu bratele intinse in sus;
2.4.Arcuiri Tnapoi cu ajutor, sub diferite
forme, din pozifia culcat cu fata in jos;
2.5.8tand cu spatele la scara fixa, la distanta

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.




de un pas, indoirea trunchiului fnapoi din sipca
in sipcd, din ce Tn ce mai jos §i revenire;
2.6.3ezand cu spatele lipit de scara fixd si
apucand de sipca cea mai de sus, ridicarea
trunchiului in extensie si revenire). 3.Exercitii
de dezvoltare fizici generald; Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

13.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a
lucru); Pregatirea analitici a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;

Partea Sfundamentala: 1.Invagarea
rasturndrilor lente inainte §i inapoi;

2.Exercitii combinate in circuit, in regim de
vitezd. 3.Exercitii de dezvoltare fizicd
generald; Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

14.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a
aparatului locomotor: fincalzirea generala a
organismului, Incdlzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentali: Verificarea
cunostintelor si abilitatilor dobandite -
Probe si norme de control.; Partea de
incheiere: (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

Analiza evolutiei

Bibliografie:

Baiasu N., Gimnastica acrobaticad, Editura Tineretului Cultura Fizica si Sport, Bucuresti, 1957.
Bompa T., Dezvoltarea calitatilor biomotrice, Editura Ex Ponto, Constanta, 2001.

Butnariu M., Organizarea activitatilor sportiv-recreative, Editura Universitatii din Pitesti, 2001.
Chirita G., Functia formativa a activitdatilor corporale, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1977.
Chirita G., Activitatile corporale si factorii educativi, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1978.
Colibaba-Evulet D.,Bota I.,Jocuri sportive,Editura Aldin, Bucuresti, 1998.

Demeter A., Fiziologia educatiei fizice §i sportului, Editura Stadion, Bucuresti, 1970.

Epuran M., Metodologia cercetarii activitatilor corporale, vol. I-1I, MTS, ANFS, Bucuresti, 1994.
Gordun M., Postura corporald normald si patologicd, Editura ANEFS, Bucuresti, 1999.




Grigore V., Gimnastica-manual pentru cursul de bazd, Editura BREN, Bucuresti, 2003.

Grosu E.F., Elemente de tehnica corporala, Editura G.M.I., Cluj —Napoca, 1998.

Grosu E.F., si colab.: Cucu B., Nut A., Negru N., Gimnastica educativa, acrobatica si sariturile din scoald,
Editura G.M.1., Cluj-Napoca, 2006.

Popescu M., Educatia fizica la studenti, Bucuresti, 1996.

Samuel, P., Sandtate cu orice pref, Editura Agape, Fagaras, 2005.

Scarlat E., Scarlat M.B., Educatie fizica si sport, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 2002.

Scarlat E., Scarlat M.B., Indrumar de Educatie Fizicd scolard, Editura Didactica si Pedagogica, R.A., 2006.
Schafer, Claudia, Limbajul corpului, Editura Niculescu, Bucuresti, 2001.

Sima 1., Cintoiu, ., ABC-ul piruetelor si sariturilor, Editura Stadion, Bucuresti, 1971

Stroescu A., Gimnastica, Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1968.

Tibacu V., Circuitul in lectia de educatie fizica, Editura Stadion, 1974.

Ukran M.L., Gimnastica sportiva, Editura Uniunii de Cultura Fizica si Sport, Bucuresti, 1966.

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

e corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilorinsusite la nivelul disciplinei — vor
satisface asteptdrile reprezentantilor comunitatii epistemice/academice din domeniul educatiei fizice si
artelor spectacolului.

e competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface
asteptarile  reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul artelor
spectacolului.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de evaluare 10.3 Ponderevdln
evaluare nota finald
Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
Evaluarea pe gradul de implicare in timpul
parcursul dezbaterilor propuse (10% din nota
semestrului finald a evaluarii pe parcurs la care se va
10.4 Curs adauga 10% prezenta activa la seminar)
Examenul final consta intr-0 testare
Evaluarea la orald (intrebari si raspunsuri, definitii,

final de semestru | exemplificari 50%) si un subiect de
analiza si interpretare (50%).

Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
analiza produselor si interventiilor
studentului n activitatile de seminar si a

Evaluarea pe prezentei active a acestuia (10%
. parcursul participare activa, 10% teme de casa, 40%
10.5 Seminar / semestrului 20% prezentad).

laborator - L
Nota finala a evaluarii pe parcurs este

proportionald cu gradul de indeplinire a
celor trei componente.

Evaluarea la Se evalueaza participarea la realizarea si

; h . 60%
final de semestru | prezentarea structurilor motrice.

10.6 Standard minim de performanta

- cunoagsterea 1n proportie de 60 % a informatiei predate la curs;
- activitate la seminar/ laborator de 50 %.




Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
01 oct.2018 Lect. univ. dr. Antonie MIHAIL

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
Prof. univ. dr. Alexandru BOUREANU




FISA DISCIPLINEI

2018-2019

1. Date despre program

1.1. Institutia de invitamant superior

Universitatea din Craiova

1.2.Facultatea

Facultatea de Litere

1.3. Departamentul

Departamentul de Arte

1.4. Domeniul de studii

Teatru si artele spectacolului

1.5.Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii/Calificarea

Interpretare muzicali - canto (LLM)

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Educatie fizici

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activititilor de seminar

Lector univ. dr. Antonie MIHAIL

2.4 Anul de studiu | I | 2.5 Semestrul | Il | 2.6 Tip de A 2.7 Regimul DC
evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat
3.1 Nr. de ore pe saptamana 1 din care: 3.2 curs 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din plan Tnv. 14 din care: 3.5 curs 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 7
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri (pregatire teste periodice 10
sau partiale)
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati (exersarea independenta a exercitiilor de consolidare a tehnicii, la recomandarea 30
profesorului)
3.7 Total ore de studiu individual 61
3.8 Total ore pe semestru 14
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu e cazul

4.2. de competente

Nu e cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Conditii de Invatare activa si interactiva, activitati
didactice bazate pe strategii euristice si creatoare,
pe situatii de invatare problematizanta.

5.2. de desfiasurare a seminarului/laboratorului

Conditii de Invatarepractic-aplicativa, prin
cercetare problematizanta

6.Competente specifice acumulate:




6.1.
Competente
profesionale

Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare:

- cunoasterea si intelegerea obiectului de studiu Educatie fizica;

- formarea unui set de valori, atitudini si convingeri in raport cu actul educatiei
corporale, expresive i artistice.

- capacitatea de aplicare a conceptelor si procedurilor specifice de motricitate
expresiva in diferite contexte profesionale;

- capacitatea de diferentiere a elementelor ce tin de parametrii spatiali, de timp si
corporali inerente activitatilor corporale si caracteristicilor afectivo-relationare ale
comportamentului imitativ;

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod
sistematic.

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice prin adaptarea
cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice.

Instrumental-aplicative:

- capacitatea de a aplica eficient cunostintele, deprinderile si priceperile motrice
insugite 1n practicarea globald a activitatilor motrico-expresive cu respectarea
principalelor reguli;

- capacitatea de organizare si planificare;

- motivatia pentru calitate;

- capacitatea de luare a deciziilor;

- angajament etico-estetic;

- adaptarea la situatii noi;

- capacitatea de analiza si sinteza,

- capacitatea de relaionare interpersonala si lucru in echipa.

6.2.
Competente
transversale

Atitudinale:

- sa dobandeasca 0 bund conditie fizica si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- imbundtatirea capacitatii proprii corporale a nivelului expresivitatii, a comunicarii
si esteticii miscarii, cunoasterii tehnicilor de bazd si abilitatea de a sincroniza
migcarile proprii sau de a Se sincroniza cu ceilalti;

- cuprinderea si aplicarea criteriilor de analiza de miscare,

- relationarea semnificatilor diferitelor miscari si aplicarea lor Tn functie de energie,
spatiu si timp de miscare;

- formarea capacitatii de a demonstra elemente acrobatice statice (combinatii si
legari de elemente) si dinamice (rulari, rostogoliri, indreptari, rasturnari si salturi)
prin exercitii impuse sau libere (generate autocreativ);

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic Tn mod
sistematic;

- sa desfasoare activitati practice fara a periclita integritatea corporala personala sau
a partenerilor;

- capacitatea de a comunica sau decripta sensurile miscarii;

- dezvoltarea capacitatii de observare critica a miscarii in diferite situatii;

- capacitatea de aplicare si ajustare Tntr-un context concret a mijloacelor specifice a
capacitatii ritmice;

- dobéandirea unei bune conditii fizice si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice necesare rezolvarii
unor actiuni corporale prin adaptarea cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice
la anumite situatii;

- capacitatea de a realiza activitati practice si ansambluri de diferite niveluri de
implicare emotionald, apeland la tehnicile de baza ale diferitelor modalitati de a fi in
masura s participe in mod activ si dezinhibat;

- capacitatea de a adopta reflex postura corectd a corpului, Tn orice Tmprejurare si sa
actioneze pentru prevenirea instalarii viciilor de postura; - formarea unui set de
valori, atitudini si convingeri Tn raport cu actul educatiei corporale.




7.0biectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

Cursul de Educatie fizica are drept obiectiv formarea unui set de valori, atitudini si
convingeri 1n raport cu actul educatiei corporale, expresive si artistice, cresterea
nivelului de pregéatirea fizicd si acumularea de priceperi si deprinderi motrice.
Exercitiile fizice contribuie la: intarirea sanatatii, dezvoltarca armonioasa a
corpului, ridicarea indicilor morfologici si functionali ai organismului, dezvoltarea
abilitatilor motrice §i Tmbunatatirea continua a motricitatii, dobandirea obisnuintei
de a practica sistematic exercitiile fizice. Educatia fizica are efecte si din punct de
vedere psiho-social contribuind la: formarea si educarea spiritului de autodepasire, a
capacitatii de apreciere si autoapreciere reald, a trasaturilor moral-volitive, a
simtului estetic; contribuie la educarea sociabilitatii si a colaborarii, a spiritului de
ordine si actiune avand la bazi respectarea unui sistem de reguli. Inzestrarea
studentilor cu numeroase cunostinte practice — o mare diversitate de exercitii si
tehnici de executie corectd - contribuie la dezvoltarea capacitatii de a actiona
selectiv si eficient asupra elementelor ce pot fi necesare rezolvarii unor actiuni
complexe prin adaptarea cunostintelor insusite la anumite situatii.

7.2.
Obiectivele
specifice

A. Obiective cognitive

1. Cunoasterea si intelegerea bazelor educatiei fizice;
Explicarea si interpretarea principalelor notiuni din sfera educatiei fizice;
Cunoagsterea principalelor tendinte in domeniul educatiei fizice si sportului;

Formarea capacitatii de analiza si sinteza;

o > o

insusirea unor strategii active de realizare a unui feed-back operativ si
continuu.

B. Obiective procedurale

1. Utilizarea ordonatd a conceptelor si teoriilor privitoare la perfectionarea
capacitatii motrice prin elemente specifice educatiei fizice;

Identificarea unor situatii concrete de aplicare a tehnicilor educatiei fizice;

3. Folosirea modelelor de stimulare a creativitatii, de analizd si solutionare a
problemelor;

4. Utilizarea unor metode de autoevaluare a propriei activitati de invatare;

C. Obiective atitudinale

1. Respectarea normelor de deontologie profesionald, fundamentate pe optiuni
valorice explicite.

Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

3. Utilizarea unor metode specifice activitatii in cadrul gestionarii momentelor ce
impun actiuni corporale si expresive;

Dezvoltarea unui comportament empatic $i a unui spirit intreprinzator privind
conceperea §i realizarea unor momente ce implicd actiuni corporale si

expresive.
8. Continuturi
8.1. Curs | Metode de predare \ Observatii
9.2. Seminar/Laborator Metode de predare Observatii
1.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:

colectivului, verificarea prezentei si a | Metode  verbale:  descrierea,




disponibilitatii fizice); Prezentarea activitatii
(cerinte, probe, norme de control); Pregatirea
analiticd a aparatului locomotor: incalzirea
generald a organismului, incalzirea selectiva a
aparatului locomotor. Partea fundamentald:
Linvagarea sdriturilor — Explicarea fazelor
sariturilor cu sprijin: elanul, bataia, primul
zbor, sprijinul, al doilea zbor, aterizarea;
1.1.Formarea simgului muscular pentru
fazele sariturilor (1. Miscarea bratelor din
pozitia stdnd; 2. joc de gleznd, corpul fiind
inclinat, mainile sprijinite pe o sipca a scarii
fixe; 3. joc de glezna (viteze variabile); 4.
trecere de la joc de glezne la alergare; 5.
alergare cu ridicarea coapselor; 6. alergare cu
»aruncarea” gambelor Tnapoi; 7. alergare pe un
culoar; 8. alergare peste obstacole joase
(minge, baston, coardd etc.); 9. alergare —
accelerare; 10. alergare pe langd aparat; 11.
alergare — faza a sariturii (elan).); 2.Tehnica
de executie si metodica invatirii unor
sarituri -Sarituri simple:Saritura cu sprijin,
departat, Metodica invagarii -Exercitii de
baza (Saritura dreaptd, din sprijin ghemuit;
Sarituri succesive peste partener cu departarea
picioarelor;  Sarituri 1n adancime, cu
departarea picioarelor in zbor; Sarituri in
adancime, de pe banca de gimnasticd si
practicabile suprapuse executate cu extensie;
Saritura dreaptd, cu departarea-apropierea
picioarelor; Alergare si sdriturd in sprijin
ghemuit pe practicabile suprapuse, coborare
cu departarea si apropierea picioarelor;
Sarituri cu suprimarea progresiva a asigurdrii).
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

explicatia, conversatia, discutia
colectiva.Metode intuitive:
demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme).Metode

actionale:  practica-  exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea
deprinderilor ~ motrice;mentald-
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice;-

problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- interventia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute);interventia indirecta.

2.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Partea fundamentald: 1.Invitarea
sariturilor — Formarea simtului muscular
pentru  fazele sdriturilor, 2.Tehnica de
executie §i metodica invdtarii unor sarituri -
Sarituri simple:Sariturd in sprijin ghemuit
urmatd de sariturd cu extensie, Metodica
invatdarii -Exercitii de baza (Sprijin culcat la
sol, sdritura 1In sprijin ghemuit; Sprijin
ghemuit, saritura inaltd, cu avantarea bratelor;
Elan redus, sariturd in sprijin ghemuit pe
teancul de saltele; Sprijin ghemuit pe banca

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:




sau pe banci ori practicabile suprapuse,
sariturd dreapta; Sariturd Tnalta, in adancime,
corpul fiind drept sau extins Legarea efectiva a
fazelor anterioare §i formarea sariturii
complete; Sdriturd in sprijin, urmatd de
saritura 1naltd, in adancime, cu extensie;
Saritura  completd cu  Intoarcere  de
180°).3.Exercitii combinate in circuit, in
regim de vitezd.4.Exercitii de dezvoltare fizici
generald;Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

- interventia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

3.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Partea fundamentali: 1.Invitarea
sariturilor — Formarea simtului muscular
pentru  fazele sdriturilor, 2.Tehnica de
executie §i metodica invdtarii unor sarituri -
Sarituri complexe.Sariturd cu sprijin plutitor
si corpul grupat in zborul al doilea; Metodica
invatarii - Exercitii de baza (Alergare cu pas
lansat pe o distanta de 5-7 m.; Sariturd pe
verticald, cu bratele sus tindnd basonul de
gimnasticd in mani; Sdrituri In adancime de la
inalfimi variabile (pand la 1 m); Stand pe
mani, cu corpul perfect intins: presarea
executantului Tn axul longitudinal 4-5 secunde;
Alegere cu elan redus, bataie §i sariturd in
sprijin  ghemuit pe teancul de saltele n
lungime; Alergare, bataie (pe trambulind) si
sariturd peste o minge asezatd pe capatul
apropiat; Saritura cu sprijin plutitor, grupare si
intindere in zborul al doilea; Tncercarea
sariturii  cu  asigurare;  Sdrituri libere,
independent). 3.Exercitii bazate tragere si
impingere, aruncare si prindere, indoire §i
intindere, de rezistentd si atac cu partener Ori
obiecte.Partea de Tincheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- interventia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

4.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei si a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Partea fundamentali: Invitarea
sariturilor — Formarea simtului muscular
pentru fazele sariturilor;Tehnica de executie

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode




si metodica invitarii unor sarituri -Sarituri
complexe:1) Sariturd cu sprijin, echer in
zborul al doilea;Metodica invdtdarii -Exercitii
de baza (Sprijin culcat, sariturd cu picioarele
ntinse, Tn stand; Sprijin culcat, cu mainile pe
banca, respingere; Sariturd cu corpul indoit, in
stand pe saltele suprapuse; Tn continuare se
executd saritura in adancime; Executarca
sdriturii, cu asigurare; Executarea sariturii,
liber, independent). 2) Rdsturnare inainte
prin stdnd pe maini; Metodica invatdrii -
Exercitii de bazi: (Culcat facial pe
practicabile suprapuse, paralele cu scara fixa,
apucat de o sipcd, bratele iIntinse: extensii
repetate, rapide, viguroase; Stand pe maini cu
genunchii flexati, cu picioarele sustinute la
scara fixd: executarea de flotdri pe verticald;
Stand pe maini, rezemat la scara fixa,
balansand  viguros  piciorul  Tnapoi-sus;
Rasturnare inainte de pe ambele picioare, din
alergare; Rasturnare inainte pe teancul de
saltele (transversal) Tn lungime, cu ajutor sau
cu asigurare; Incercari libere, independent.).
2.Exercitii combinate in circuit, in regim de
viteza. 3.Exercitii de dezvoltare fizica
generala. Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

actionale: practica - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invatarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

5.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Partea fundamentali: Invitarea
sariturilor — Formarea simtului muscular
pentru fazele sariturilor;Tehnica de executie
si metodica invitarii unor sarituri -Sarituri
atipice: 1) Sariturda laterala; Metodica
invagarii -Exercitii de baza: (Din sprijin
culcat, la sol, trecere in sprijin culcat lateral;
Din aceeasi pozitie, trecere in sprijin culcat
lateral, printr-o saritura; Sarituri usoare pe loc
si trecere printr-o sdriturd usoard in sprijin
culcat lateral, pe teancul de saltele; Tncercare
de trecere peste banca de gimnasticd, fara
elan; Incercarea siriturii peste teancul de
saltele cu asigurare; Incercarea sariturii,
independent). 2) Sariturd cu sprijin, urmatdi
de rostogolire Tnainte pe teancul de saltele in
lungime; Metodica invdtarii -Exercitii de
bazi: (Alergare, pas sdrit, bataie pe sol si
sariturd dreapta; Sariturd dreaptd crescand

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.




progresiv nivelul; Rostogolire Tnainte la sol;
Saritura pestelui pe un teanc de saltele;
Sariturd In stdnd pe teancul de saltele si
rostogolire Thainte; Saritura in sprijin ghemuit,
urmatd de rostogolire inainte pe teancul de
saltele in lungime, cu elan redus (din mers si
din alergare); Sariturda — rostogolire Tnainte
migcdrii, saltea
pozitionatd transversal; Sarituri cu asigurare;
Tncercari libere, independent.). 3.Exercitii de
dezvoltare  fizicd  generald.Partea  de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza

peste un amplificator al

lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

6.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
1.Probe s§i norme de control (evaluare
intermediard);Partea de Tncheiere:
Revenirea organismului dupd efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari
si discutii. —0 ora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru Tnsugirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

7.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Partea fundamentali: 1.Invitarea
migcdrilor bazate pe actiuni de indreptare —
Ridicari de la pdamant prin indreptare
(Basculare): Ridicare de la pamant prin
indreptare, cu sprijinul mainilor pe dusumea;
Ridicare de la paméant prin indreptare cu
sprijinul mainilor pe coapse; Ridicare prin
indepértare din pozitia sprijin indoit, stdnd pe
cap; Indreptare din stand pe cap, prin echer;
indreptare de pe cap prin saritura; indreptare
din stand pe maini, prin echer. 2.Consolidarea
si  perfectionarea miscdrilor statice cu
caracter de echilibru — Miscari de echilibru
derivate din pozifia stind: Cumpana inainte;

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia
prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin




Cumpdna din pozitia pe genunchi; Cumpana
Tnainte cu apucarea piciorului liber de la
genunchi; Cumpdna inainte cu apucarea labei

piciorului; Cumpdna Iinainte cu apucarea
piciorului de sprijin, Cumpdna 1Inainte,
asimetrica. 2.Exercitii cu banda
elastica;Partea de fincheiere: Revenirea

organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

conducerea corpului sau
segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

8.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: 1.Invitarea salturilor
rdsturnate — Saltul rasturnat inainte -
1.1.Tehnica de executie si metodica
invatirii (Faze:1.Elanul; 2.Bataia pe un picior
sau pe ambele picioare; 3.Primul zbor;
4.Sprijinul pe ambele maini sau numai pe o
mand; 5.Al doilea zbor; 6.Aterizarea pe
ambele picioare sau pe un picior);
1.2.Exercitii pregititoare de invitare a
saltului Tnainte (de pe loc si cu ajutor):
1.2.1.Rasturnare de pe loc sau din mers, peste
spatele unui partener asezat In pozitia de
sprijin pe genunchi; 1.2.2.Rasturnare de pe loc
sau din mers, peste bratele apucate a doi
parteneri, care stau fatd in fata; 1.2.3.Trecere
cu ajutor din stand pe maini, Tn stand;
1.2.4.Executia Saltului rasturnat Inainte din
mers si din alergare, cu ajutor in timpul
executiei prin tractiune in sus de la umar sau
prin  Tmpingere  Tnainte, din  dreptul
omoplatilor. 2.Consolidarea si perfectionarea
elementelor de forfd si echilibru:2.1.Stand pe
maini,din fortd; 2.2. Stind pe maéini, cu
elan. 3.Consolidarea si
perfectionarearostogolirilor Tnainte.
4.Combinatii de elemente acrobatice.Partea
de incheiere. Revenirea organismului dupa
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

9.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:




locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: 1.Invitarea salturilor
rdsturnate — Saltul rasturnat inainte -
VARINTE: 1.1.Salt rasturnat inainte cu bataie
pe un picior §i aterizare pe un picior; 1.2.Salt
rasturnat inainte cu bataie pe un picior, cu
sprijin pe o mand §i aterizare pe ambele
picioare sau pe un singur picior; 1.3.Salt
rasturnat inainte cu bataie si aterizare pe
ambele picioare. 2.Consolidarea  si
perfectionarea rostogolirilor Tnapoi.
3.Combinatii de elemente acrobatice.Partea
de incheiere: Revenirea organismului dupd
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

10.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: 1.Invitarea salturilor
rasturnate — Saltul rasturnat inapoi -
1.1.Tehnica de executie si metodica
invatarii (Faze: 1.Desprinderea; 2.Primul zbor
Tnapoi — sprijinul pe ambele maini sau pe o
mand; 3.Al doilea zbor Tnapoi; 4.Aterizarea);
1.2.Exercitii pregititoare de invitare a
saltului Tnapoi (1.2.1.Rasturnare inapoi pe
spatele partenerului — a) cu priza pe antebrate;
b) cu prizd pe glezne; 1.2.2.Rasturnare inapoi,
cu ajutor, pornind din pozitia stand cu bratele
intinse 1n sus si cu corpul usor indoit inapoi;
1.2.3.Rasturnare inapoi peste mainile apucate
a doi parteneri care stau lateral; 1.2.4.Miscari
de desprinderea picioarelor, prin ntindere
brusca, cu ajutorul partenerului plasat Tnapoi
sprijinind ceafa si bazinul). 2. Saltul rasturnat
fnapoi — VARIANTE: 2.1.Salt rasturnat
Tnapoi, de pe loc, simplu sau in serie, plecand
din pozitia stand pe mdini; 2.2. Salt rasturnat
Tnapoi de pe loc sau din elan, cu oprire in
fundal: a) in cumpand; b) in sfoard; c) in
sprijin  culcat Tnainte, cu  extensie.
3.Consolidarea §i perfectionarea elementelor
gimnice anterioare. 4.Combinatii de elemente
acrobatice. Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru Tnsugirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.




oora

11.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: 1.Invitarea salturilor
grupate — Saltul grupat Tnapoi - 1.1.Tehnica
de executie si metodica inviatirii (Faze:
1.Deplasarea corpului din pozitia stand, in
pozitia de plecare, prin indoirea picioarelor si
ducerea bratelor inapoi; 2.Desprinderea de pe
sol, care rezulta din Indreptarea energicd a
picioarelor si din balansarea bratelor prin
inainte in sus; 3.Zborul, in timpul caruia
corpul poate fi grupat, in echer sau intins;
4. Aterizarea); 1.2.Exercitii pregititoare de
invitare a saltului grupat inapoi de pe loc
(1.2.1.Din pozitia stand, trecere in pozitia
ghemuit cu prinderea genunchilor. Spatele
usor rotunjit, pieptul pe genunchi, coatele
lasate in jos si capul aplecat Tnainte — fixare cu
incordare, In sprijin pe radacina degetelor;
1.2.1.Din sprijin ghemuit, rostogolire pe spate
cu prinderea genunchilor, apoi revenire in
ghemuit; 1.2.3.Rostogolire Tnainte si Thapoi cu
genunchii indoiti si cat mai apropiati de piept,
cu sprijin de brate si fard sprijin de brate;
1.2.4.Din stand, sdriturd in sus cu stringerea
genunchilor la piept si prinderea lor cu
mainile, apoi Indreptarea corpului si aterizare;
1.2.5.1dem cu miscarea anterioard cu ajutorul
partenerului din spate sprijinind cu o ména de
la ceafa 1n timpul sdriturii n sus;
1.2.Rasturnare inapoi in doi, pe spatele
partenerului). 2.Consolidarea si
perfectionarea elementelor gimnice
anterioare.  3.Combinatii de elemente
acrobatice. Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupd efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

12. Momentul
colectivului,

organizatoric (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor.
Partea fundamentald:l.Exercitii combinate

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode
actionale: practici - exersare




in circuit, in regim de viteza, 2.Exercitii cu
banda elastica, 3) Exercitii de dezvoltare
fizica  generald;Partea  de  Tncheiere:
Revenirea organismului dupa efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari
si discutii. —0 ora

pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invdtarea
deprinderilor motrice; mentala -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

13.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitici a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentali: 1.Combinatii de
elemente acrobatice.2. Exercitii combinate in
circuit, in regim de vitezd, 2.Exercitii cu
banda elastica, 3) Exercitii de dezvoltare
fizica  genmerala;Partea de  Tncheiere:
Revenirea organismului dupd efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari
si discutii. —0 ora

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivai.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea calitatilor
motrice §i pentru invdtarea

deprinderilor motrice; mentald -
exersare pentru insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia

prin gesturi; interventia
nemijlocita (ajutor prin
conducerea corpului sau

segmentelor  executantului  Tn
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

14.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

aparatului locomotor: fincalzirea generala a
organismului, Incdlzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentali: Verificarea
cunostintelor si abilitatilor dobandite -
Probe si norme de control.;, Partea de
incheiere: (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

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

e corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor Tnsusite la nivelul disciplinei — vor
satisface asteptdrile reprezentantilor comunitatii epistemice/academice din domeniul educatiei fizice si
artelor spectacolului.

e competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface
asteptarile  reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul artelor
spectacolului.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de evaluare 10.3 Ponderevdln
evaluare nota finald
Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
Evaluarea pe gradul de implicare Tn timpul
parcursul dezbaterilor propuse (10% din nota
semestrului finald a evaluarii pe parcurs la care se va
10.4 Curs adauga 10% prezenta activa la seminar)
Examenul final consta intr-0 testare
Evaluarea la orald (intrebari si raspunsuri, definitii,

final de semestru | exemplificari 50%) si un subiect de
analiza si interpretare (50%).

Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
analiza produselor si interventiilor
studentului 1n activitatile de seminar si a

Evaluarea pe prezentei active a acestuia (10%
. parcursul participare activa, 10% teme de casa, 40%
10.5 Seminar / semestrului 20% prezentad).

laborator - L
Nota finala a evaluarii pe parcurs este

proportionald cu gradul de indeplinire a
celor trei componente.

Evaluarea la Se evalueaza participarea la realizarea si

X ! . 60%
final de semestru | prezentarea structurilor motrice

10.6 Standard minim de performanta

- cunoagsterea 1n proportie de 60 % a informatiei predate la curs;
- activitate la seminar de 50 %.




Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
01 oct.2018 Lect. univ. dr. Antonie MIHAIL

Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament
Prof. univ. dr. Alexandru BOUREANU




FISA DISCIPLINEI

2018-2019

1. Date despre program

1.1. Institutia de invitamant superior Universitatea din Craiova

1.2.Facultatea Facultatea de Litere

1.3. Departamentul Departamentul de Arte

1.4. Domeniul de studii

1.5.Ciclul de studii Licenta

1.6. Programul de studii/Calificarea Interpretare muzicali - canto (LLV)
2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Educatie fizici

2.2. Titularul activititilor de curs

2.3. Titularul activititilor de seminar Lector univ. dr. Antonie MIHAIL

2.4 Anul de studiu | Il | 2.5 Semestrul |1 | 2.6 Tip de A 2.7 Regimul DC

evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat
3.1 Nr. de ore pe saptamana 1 din care: 3.2 curs 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din plan Tnv. 14 din care: 3.5 curs 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 7
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri (pregatire teste periodice 10
sau partiale)
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati (exersarea independenta a exercitiilor de consolidare a tehnicii, la recomandarea | 30
profesorului)
3.7 Total ore de studiu individual 61
3.8 Total ore pe semestru 14
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum Nu e cazul

4.2. de competente Nu e cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului Conditii de invitare activa i interactiva, activitai
didactice bazate pe strategii euristice si creatoare,
pe situatii de invatare problematizanta.

5.2. de desfasurare a seminarului/laboratorului Conditii de invitarepractic-aplicativa, prin
cercetare problematizanta

6.Competente specifice acumulate:



6.1.
Competente
profesionale

Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare:

- cunoasterea si intelegerea obiectului de studiu Educatie fizica;

- formarea unui set de valori, atitudini si convingeri in raport cu actul educatiei
corporale, expresive i artistice.

- capacitatea de aplicare a conceptelor si procedurilor specifice de motricitate
expresiva in diferite contexte profesionale;

- capacitatea de diferentiere a elementelor ce tin de parametrii spatiali, de timp si
corporali inerente activitatilor corporale si caracteristicilor afectivo-relationare ale
comportamentului imitativ;

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod
sistematic.

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice prin adaptarea
cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice.

Instrumental-aplicative:

- capacitatea de a aplica eficient cunostintele, deprinderile si priceperile motrice
insugite 1n practicarea globald a activitatilor motrico-expresive cu respectarea
principalelor reguli;

- capacitatea de organizare si planificare;

- motivatia pentru calitate;

- capacitatea de luare a deciziilor;

- angajament etico-estetic;

- adaptarea la situatii noi;

- capacitatea de analiza si sinteza,

- capacitatea de relaionare interpersonala si lucru in echipa.

6.2.
Competente
transversale

Atitudinale:

- sa dobandeasca 0 bund conditie fizica si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- imbundtatirea capacitatii proprii corporale a nivelului expresivitatii, a comunicarii
si esteticii miscarii, cunoasterii tehnicilor de bazd si abilitatea de a sincroniza
migcarile proprii sau de a Se sincroniza cu ceilalti;

- cuprinderea si aplicarea criteriilor de analiza de miscare,

- relationarea semnificatilor diferitelor miscari si aplicarea lor Tn functie de energie,
spatiu si timp de miscare;

- formarea capacitatii de a demonstra elemente acrobatice statice (combinatii si
legari de elemente) si dinamice (rulari, rostogoliri, indreptari, rasturnari si salturi)
prin exercitii impuse sau libere (generate autocreativ);

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic Tn mod
sistematic;

- sa desfasoare activitati practice fara a periclita integritatea corporala personala sau
a partenerilor;

- capacitatea de a comunica sau decripta sensurile miscarii;

- dezvoltarea capacitatii de observare critica a miscarii in diferite situatii;

- capacitatea de aplicare si ajustare Tntr-un context concret a mijloacelor specifice a
capacitatii ritmice;

- dobéandirea unei bune conditii fizice si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice necesare rezolvarii
unor actiuni corporale prin adaptarea cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice
la anumite situatii;

- capacitatea de a realiza activitati practice si ansambluri de diferite niveluri de
implicare emotionald, apeland la tehnicile de baza ale diferitelor modalitati de a fi in
masura s participe in mod activ si dezinhibat;

- capacitatea de a adopta reflex postura corectd a corpului, Tn orice Tmprejurare si sa
actioneze pentru prevenirea instalarii viciilor de postura; - formarea unui set de
valori, atitudini si convingeri Tn raport cu actul educatiei corporale.




7.0biectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

Cursul de Educatie fizica are drept obiectiv formarea unui set de valori, atitudini si
convingeri 1n raport cu actul educatiei corporale, expresive si artistice, cresterea
nivelului de pregéatirea fizicd si acumularea de priceperi si deprinderi motrice.
Exercitiile fizice contribuie la: intarirea sanatatii, dezvoltarca armonioasa a
corpului, ridicarea indicilor morfologici si functionali ai organismului, dezvoltarea
abilitatilor motrice §i Tmbunatatirea continud a motricitatii, dobandirea obisnuintei
de a practica sistematic exercitiile fizice. Educatia fizica are efecte si din punct de
vedere psiho-social contribuind la: formarea si educarea spiritului de autodepasire, a
capacitatii de apreciere si autoapreciere reald, a trasaturilor moral-volitive, a
simtului estetic; contribuie la educarea sociabilitatii si a colaborarii, a spiritului de
ordine si actiune avand la bazi respectarea unui sistem de reguli. Inzestrarea
studentilor cu numeroase cunostinte practice — o mare diversitate de exercitii si
tehnici de executie corecta - contribuie la dezvoltarea capacitatii de a actiona
selectiv si eficient asupra elementelor ce pot fi necesare rezolvarii unor actiuni
complexe prin adaptarea cunostintelor insusite la anumite situatii.

7.2.
Obiectivele
specifice

A. Obiective cognitive

1. Cunoasterea si intelegerea bazelor educatiei fizice;
Explicarea si interpretarea principalelor notiuni din sfera educatiei fizice;
Cunoagsterea principalelor tendinte in domeniul educatiei fizice si sportului;

Formarea capacitatii de analiza si sinteza;

o > o

insusirea unor strategii active de realizare a unui feed-back operativ si
continuu.

B. Obiective procedurale

1. Utilizarea ordonatd a conceptelor si teoriilor privitoare la perfectionarea
capacitatii motrice prin elemente specifice educatiei fizice;

Identificarea unor situatii concrete de aplicare a tehnicilor educatiei fizice;

3. Folosirea modelelor de stimulare a creativitatii, de analiza si solutionare a
problemelor;

4. Utilizarea unor metode de autoevaluare a propriei activitati de invatare;

C. Obiective atitudinale

1. Respectarea normelor de deontologie profesionald, fundamentate pe optiuni
valorice explicite.

Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

3. Utilizarea unor metode specifice activitatii in cadrul gestionarii momentelor ce
impun actiuni corporale si expresive;

Dezvoltarea unui comportament empatic §i a unui spirit Intreprinzator privind
conceperea §i realizarea unor momente ce implicd actiuni corporale si

expresive.
8. Continuturi
8.1. Curs | Metode de predare | Observatii
9.2. Seminar/Laborator Metode de predare Observatii

1.Prezentarea activititii (cerinte, probe, | 1. Metode de instruire:
norme de control); Pregdtirea analitica a | Metode verbale: descrierea, explicatia,




aparatului locomotor: fincalzirea generala a
organismului, Incdlzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentald: Exercitii
aplicative — mers si alergare, exercitii de
echilibru, exercitii de catarare si escaladare,
exercitii de tarare, exercitii de ridicare si
transport de greutafi, exercitii de aruncare si
prindere, parcursuri de obstacole. Exercitii
pentru deltoizi, trapez, cap si gat.Partea de
incheiere:Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri §i recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

conversatia, discutia colectivd.Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme).Metode
actionale: practica- exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor
motrice;mentald-  exersare  pentru
insusirea deprinderilor motrice;-
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute);interventia
indirecta.

corectarea

2.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: Probe si norme de
control (evaluare initiala). Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri §i recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Tnsusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

corectarea

3.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generala a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald. Combinatii  de
elemente acrobatice statice si dinamice.
Exercitii combinate pentru spate (dorsali,
trapez) si piept. Exercifii pentru abdomen si
pentru partile laterale ale trunchiului (oblici si
intercostali). Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului  dupa efort: Exercitii de
stretching §i respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari
si discutii. —0 ora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea

deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2.  Metode pentru corectarea

greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

4 .Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

1. Metode de instruire:
Metode verbale: descrierea, explicatia,




disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitici a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentala: Perfectionarea
elementelor statice cu caracter de echilibru:
Cumpdana inainte,cumpdna
laterald;2.Combinatii de elemente acrobatice
statice si dinamice. 3.Exercitii de dezvoltare
fizicdi generald. Partea de Tncheiere:
Revenirea organismului dupd efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari
si discutii. —0 ora

conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Tnsusirea

deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2.  Metode pentru corectarea

greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

5.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentald: Jocuri cu caracter
acrobatic (rasturnare in doi, rasturnare in trei,
roata Tn doi, echilibru in doi — plansa, sustinut
pe patru labe, tancul, sari peste al doilea,
broasca testoasa, roaba in doi si in trei, idem
suprapusa, transportul bustenilor, evantaiul in
trei, leaganul etc.). Exercitii cu banda elastica.
Exercitii combinate - pentru picioare (coapse
si gambe) si brate (biceps, triceps, antebrat).
Partea de Tncheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
Tnvatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

corectarea

6.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentala. 1.Perfectionarea
elementelor statice cu caracter de echilibru:
Ccumpdna inapoi; 2.Perfectionarea
rostogolirilor Tnainte; 3.Perfectionarea
elementelor cu caracter de mobilitate:
3.1.Sfoara n plan sagital; 3.2. Sfoara in plan
frontal; 3.3. Podul; 4.Exercitii cu banda
elasticd; 3) Exercitii de dezvoltare fizica
generald.Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia

corectarea




recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

indirecta.

7.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitici a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald: 1) Perfectionarea
ruldrilor: 1.1. Rulare Tnainte, Tn stand pe piept;
1.2. Rulare Tnapoi, pe piept, din stand pe
maini. 2) Combinatii de elemente acrobatice.
3) Exercitii de dezvoltare fizicd generala,
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea

deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2.  Metode pentru corectarea

greselilor de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

8.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentala. 1.Perfectionarea
elementelor de forta si echilibru: 1.1.Stand pe
omoplati, cu bratele intinse pe sol; 1.2.Stand
pe maini si pe cap; 3.Exercitii acrobatice In
perechi (urcéri, pozitii de stdnd si stand
rasturnat pe partenerul culcat sau in picioare,
Sustineri). 4.Exercitiile la scara fixa.
5.Exercitii combinate - pentru umeri (deltoizi)
si picioare (coapse si gambe). Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri §i recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Tnsusirea

deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2.  Metode pentru corectarea

greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

9.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentalid: 1.invitarea unor
structuri acrobatice in perechi.
2.Perfectionarea elementelor de fortd si

echilibru: stdnd pe maini;3.Perfectionarea
rostogolirilor  Tnainte; 4.Combinatii  de
elemente acrobatice. Partea de

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea

deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2.  Metode pentru corectarea

greselilor de executie:




incheiere:Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

10.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitici a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentalid: 1.invitarea unor
structuri acrobatice in perechi. Exercitii cu
bastonul de gimnasticd; Exercitii combinate -
pentru spatele inferior (sacro-spinali) si
abdomen.  2.Perfectionarea  rostogolirilor
Tnapoi: rostogolire Tnapoi;rostogolire Tnapoi, Tn
stand depdrtat; rostogolire inapoi din depdrtat
in depdrtat; 3.Combinatii de elemente
acrobatice. Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

corectarea

11.Momentul
colectivului,

organizatoric
verificarea

(organizarea
prezentei si  a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentalid: 1.invitarea unor
structuri acrobatice in perechi. 2.Invitarea
elementelor de forta si echilibru: 2.1.Plange
(sprijin orizontal) - 2.1.1.din sprijin pe
genunchi si 2.1.2.din sprijin Tnainte culcat;
3.Perfectionarea rostogolirilor Tnapoi:
3.1.Rostogolire inapoi, cu picioarele intinse si
apropiate; 3.2.Rostogolire Tnapoi cu trecere
prin stand pe maini; 3.3.Cilindru Tnapoi.
4.Combinatii de elemente acrobatice. Partea
de incheiere: Revenirea organismului dupi
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
invatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Tnsusirea

deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2.  Metode pentru corectarea

greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

12.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practicd - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru




Partea fundamentald: 1.Consolidarea unor
jocuri cu caracter acrobatic. 2.Exercitii
combinate in circuit, in regim de viteza;
3.Exercitii cu banda elastici combinate -
pentru piept, umeri si spate. Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

Tnvatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

corectarea

13.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald: 1.Combinatii de
elemente acrobatice;2.Exercitii combinate in
circuit, Tn regim de viteza; 3)Exercitii de
dezvoltare  fizica  generala.Partea  de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita),
prin planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video, filme). Metode
actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si pentru
Tnvatarea deprinderilor motrice;
mentald - exersare pentru Insusirea
deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:

- intervenfia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului in directiile,
planurile si pozitiile cerute); interventia
indirecta.

corectarea

14.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

aparatului locomotor: fincalzirea generala a
organismului, Incdlzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentali: Verificarea
cunostintelor si abilitatilor dobandite -
Probe si norme de control.Partea de
incheiere:4naliza (aprecieri  si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

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

e corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor nsusite la nivelul disciplinei — vor
satisface asteptdrile reprezentantilor comunitatii epistemice/academice din domeniul educatiei fizice si
artelor spectacolului.

e competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface
asteptarile reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul artelor spectacolului.

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de
evaluare

10.2 Metode de evaluare

10.3 Pondere din
nota finala

10.4 Curs

Evaluarea pe

Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
gradul de implicare in timpul

parcursul dezbaterilor propuse (10% din nota

semestrului finald a evaluarii pe parcurs la care se va
adauga 10% prezenta activa la seminar)
Examenul final consta intr-0 testare

Evaluarea la orald (intrebari si raspunsuri, definitii,

final de semestru

exemplificari 50%) si un subiect de
analiza si interpretare (50%).

10.5 Seminar /
laborator

Evaluarea pe

Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
analiza produselor si interventiilor
studentului n activitatile de seminar si a
prezentei active a acestuia (10%

parcursul participare activa, 10% teme de casa, 40%
semestrului 20% prezenta).

Nota finala a evaluarii pe parcurs este

proportionald cu gradul de indeplinire a

celor trei componente.
Evaluarea la Se evalueaza participarea la realizarea si 60%

final de semestru

prezentarea structurilor motrice.

10.6 Standard minim de performanta

- activitate la seminar de 50 %.

Data completarii
01 oct.2018

Semnatura titularului de curs

Data avizarii in departament

Semnatura titularului de seminar

Lect. univ. dr. Antonie MIHAIL

Semnatura directorului de departament

Prof. univ. dr. Alexandru BOUREANU




FISA DISCIPLINEI

2018-2019

1. Date despre program

1.1. Institutia de invitamant superior

Universitatea din Craiova

1.2.Facultatea

Facultatea de Litere

1.3. Departamentul

Departamentul de Arte

1.4. Domeniul de studii

Muzica

1.5.Ciclul de studii

Licenta

1.6. Programul de studii/Calificarea

Interpretare muzicali - canto (LLV)

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei

Educatie fizici

2.2. Titularul activititilor de curs

2.3. Titularul activititilor de seminar

Lector univ. dr. Antonie MIHAIL

2.4 Anul de studiu | Il | 2.5 Semestrul | Il | 2.6 Tip de A 2.7 Regimul DC
evaluare disciplinei

3. Timpul total estimat
3.1 Nr. de ore pe saptamana 1 din care: 3.2 curs 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din plan Tnv. 14 din care: 3.5 curs 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 7
Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri (pregatire teste periodice 10
sau partiale)
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati (exersarea independenta a exercitiilor de consolidare a tehnicii, la recomandarea | 30
profesorului)
3.7 Total ore de studiu individual 61
3.8 Total ore pe semestru 14
3.9 Numarul de credite 3

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum

Nu e cazul

4.2. de competente

Nu e cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului

Conditii de Invatare activa si interactiva, activitati
didactice bazate pe strategii euristice si creatoare,
pe situatii de invatare problematizanta.

5.2. de desfasurare a seminarului/laboratorului

Conditii de Invatarepractic-aplicativa, prin
cercetare problematizanta

6.Competente specifice acumulate:




6.1.
Competente
profesionale

Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare:

- cunoasterea si intelegerea obiectului de studiu Educatie fizica;

- formarea unui set de valori, atitudini si convingeri in raport cu actul educatiei
corporale, expresive i artistice.

- capacitatea de aplicare a conceptelor si procedurilor specifice de motricitate
expresiva in diferite contexte profesionale;

- capacitatea de diferentiere a elementelor ce tin de parametrii spatiali, de timp si
corporali inerente activitatilor corporale si caracteristicilor afectivo-relationare ale
comportamentului imitativ;

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod
sistematic.

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice prin adaptarea
cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice.

Instrumental-aplicative:

- capacitatea de a aplica eficient cunostintele, deprinderile si priceperile motrice
insugite 1n practicarea globald a activitatilor motrico-expresive cu respectarea
principalelor reguli;

- capacitatea de organizare si planificare;

- motivatia pentru calitate;

- capacitatea de luare a deciziilor;

- angajament etico-estetic;

- adaptarea la situatii noi;

- capacitatea de analiza si sinteza,

- capacitatea de relaionare interpersonala si lucru in echipa.

6.2.
Competente
transversale

Atitudinale:

- sa dobandeasca 0 bund conditie fizica si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- imbundtatirea capacitatii proprii corporale a nivelului expresivitatii, a comunicarii
si esteticii miscarii, cunoasterii tehnicilor de bazd si abilitatea de a sincroniza
migcarile proprii sau de a Se sincroniza cu ceilalti;

- cuprinderea si aplicarea criteriilor de analiza de miscare,

- relationarea semnificatilor diferitelor miscari si aplicarea lor Tn functie de energie,
spatiu si timp de miscare;

- formarea capacitatii de a demonstra elemente acrobatice statice (combinatii si
legari de elemente) si dinamice (rulari, rostogoliri, indreptari, rasturnari si salturi)
prin exercitii impuse sau libere (generate autocreativ);

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic Tn mod
sistematic;

- sa desfasoare activitati practice fara a periclita integritatea corporala personala sau
a partenerilor;

- capacitatea de a comunica sau decripta sensurile miscarii;

- dezvoltarea capacitatii de observare critica a miscarii in diferite situatii;

- capacitatea de aplicare si ajustare Tntr-un context concret a mijloacelor specifice a
capacitatii ritmice;

- dobéandirea unei bune conditii fizice si atitudini participative motrico-corporale
complexe;

- capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice necesare rezolvarii
unor actiuni corporale prin adaptarea cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice
la anumite situatii;

- capacitatea de a realiza activitati practice si ansambluri de diferite niveluri de
implicare emotionald, apeland la tehnicile de baza ale diferitelor modalitati de a fi in
masura s participe in mod activ si dezinhibat;

- capacitatea de a adopta reflex postura corectd a corpului, Tn orice Tmprejurare si sa
actioneze pentru prevenirea instalarii viciilor de postura; - formarea unui set de
valori, atitudini si convingeri Tn raport cu actul educatiei corporale.




7.0biectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

Cursul de Educatie fizica are drept obiectiv formarea unui set de valori, atitudini si
convingeri 1n raport cu actul educatiei corporale, expresive si artistice, cresterea
nivelului de pregéatirea fizicd si acumularea de priceperi si deprinderi motrice.
Exercitiile fizice contribuie la: intarirea sanatatii, dezvoltarca armonioasa a
corpului, ridicarea indicilor morfologici si functionali ai organismului, dezvoltarea
abilitatilor motrice §i Tmbunatatirea continua a motricitatii, dobandirea obisnuintei
de a practica sistematic exercitiile fizice. Educatia fizica are efecte si din punct de
vedere psiho-social contribuind la: formarea si educarea spiritului de autodepasire, a
capacitatii de apreciere si autoapreciere reald, a trasaturilor moral-volitive, a
simtului estetic; contribuie la educarea sociabilitatii si a colaborarii, a spiritului de
ordine si actiune avand la bazi respectarea unui sistem de reguli. Inzestrarea
studentilor cu numeroase cunostinte practice — o mare diversitate de exercitii si
tehnici de executie corectd - contribuie la dezvoltarea capacitatii de a actiona
selectiv si eficient asupra elementelor ce pot fi necesare rezolvarii unor actiuni
complexe prin adaptarea cunostintelor insusite la anumite situatii.

7.2.
Obiectivele
specifice

A. Obiective cognitive

1. Cunoasterea si intelegerea bazelor educatiei fizice;
Explicarea si interpretarea principalelor notiuni din sfera educatiei fizice;
Cunoagsterea principalelor tendinte in domeniul educatiei fizice si sportului;

Formarea capacitatii de analiza si sinteza;

o > o

insusirea unor strategii active de realizare a unui feed-back operativ si
continuu.

B. Obiective procedurale

1. Utilizarea ordonatd a conceptelor si teoriilor privitoare la perfectionarea
capacitatii motrice prin elemente specifice educatiei fizice;

Identificarea unor situatii concrete de aplicare a tehnicilor educatiei fizice;

3. Folosirea modelelor de stimulare a creativitatii, de analizd si solutionare a
problemelor;

4. Utilizarea unor metode de autoevaluare a propriei activitati de invatare;

C. Obiective atitudinale

1. Respectarea normelor de deontologie profesionald, fundamentate pe optiuni
valorice explicite.

Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

3. Utilizarea unor metode specifice activitatii in cadrul gestionarii momentelor ce
impun actiuni corporale si expresive;

Dezvoltarea unui comportament empatic $i a unui spirit intreprinzator privind
conceperea §i realizarea unor momente ce implicd actiuni corporale si

expresive.
8. Continuturi
8.1. Curs | Metode de predare | Observatii
9.2. Seminar/Laborator Metode de predare Observatii
1.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:

colectivului, verificarea prezentei si a | Metode verbale: descrierea,




disponibilitatii fizice); Prezentarea activitatii
(cerinte, probe, norme de control); Pregatirea
analiticd a aparatului locomotor: incalzirea
generald a organismului, incalzirea selectiva a
aparatului locomotor. Partea fundamentald:
1.Exercitii acrobatice in perechi (urcdri, pozitii
de stand si stand rasturnat pe partenerul culcat
sau Tn picioare, sustineri). 2.Consolidarea si
perfectionarea sariturilor 3.Exercitii la, pe si
cu banca de gimnasticd; 4.Exercitii combinate
pentru coapse, gambe si abdomen. Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de stretching si respiratie.; Analiza

explicatia,  conversatia,  discutia
colectiva.Metode intuitive:
demonstratia  (nemijlocitd),  prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne  (video,  filme).Metode
actionale: practicd- exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice;mentald- exersare pentru
insusirea  deprinderilor  motrice;-
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

corectarea

lectiei (aprecieri si recomandari), impresii, | prin  conducerea  corpului  sau
intrebiri si discutii. — 0 ora segmentelor executantului n
directiile, planurile si  pozitiile
cerute);interventia indirecta.
2.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a Met(?de. verbale: ) descrlere{i,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversala, _dlS_CP‘Ua
) o L .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analitica a aparatului . N )
| tor: incilz 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Ocomp or: inca z.1rea generaaao_rgamsmu U | planse, kinograme, prin mijloace
incalzirea selectivd a aparatului locomotor. | moderne (video, filme). Metode

Partea  fundamentali.1l.Combinatii de
elemente acrobatice statice si
dinamice.2.Exercitii combinate - pentru
biceps, triceps si antebrate.Partea de

incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri §i recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru nvatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si  pozitiile
cerute); interventia indirecta.
3.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a | Metode verbale: descrierea,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversatia, _dlS_C}‘Ua
) o L .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analiticd a aparatului . N )
| tor: incilzi 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Ocomp or: inca z.1rea generaaao_rgamsmu Ui | planse, kinograme, prin mijloace
incélzirea selectiva a aparatului locomotor. | moderne (video, filme). Metode

Partea  fundamentala. 1.Perfectionarea
elementelor statice cu caracter de echilibru:
Cumpdana inainte,cumpdna laterala;
2.Combinatii de elemente acrobatice statice si
dinamice.3.Exercitii pliometrice. 4.Exercitii
combinate - pentru spate si piept.Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si pozitiile




cerute); interventia indirecta.

4.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei §i a
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor.
Partea fundamentald:1.Jocuri cu caracter
acrobatic (rasturnare in doi, rasturnare in trei,
roata Tn doi, echilibru in doi — plansa, sustinut
pe patru labe, tancul, sari peste al doilea,
broasca testoasa, roaba in doi si in trei, idem
suprapusd, transportul bustenilor, evantaiul Tn
trei, leaganul etc.). 2.Exeritii Th doi cu
bastonul de gimnastica. 3.Exercitii
pliometrice. 4.Exercitii cu benzi elastice.

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea,
explicatia,  conversatia,  discutia
colectiva. Metode intuitive:
demonstratia  (nemijlocitd),  prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

Partea de incheiere: Revenirea organismului | Prin conducerea  corpului  sau
< . . ... .| segmentelor executantului in
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie; | . . . . ..
Analiza lectiei . Jari directiile, planurile si  pozitiile
Analiza - lectiel (aprecieri si recomandari), | corte): interventia indirect.
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora
5.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a | Metode verbale: descrierea,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversatia, _dlS_C}‘Ua
) o L .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analitica a aparatului . N )
| tor: incilzi 13 s mului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Ocomp or: inca zirea generald a organismului, | ,ance * kinograme, prin  mijloace
incélzirea selectiva a aparatului locomotor. | moderne (video, filme). Metode

Partea  fundamentald: 1.Combinatii de
elemente acrobatice.2.Exercitii cu bastonul de
gimnasticd. 3.Exercitii de suspensie cu
sistemul TRX - picioare si abdomen. Partea
de incheiere: Revenirea organismului dupd
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.
6.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a Met(.)de. verbale: ) descrlere{i,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversafia, _dlS_C}‘Ua
) o L .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analitica a aparatului . N )
| tor: incilz 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
oc?mpor. 1ncaz.1rveageneraaao_rgamsmuul, planse, kinograme, prin mijloace
incélzirea selectivd a aparatului locomotor; | moderne (video, filme). Metode

Partea fundamentala: 1.Probe §i norme de
control (evaluare intermediari);Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri §i recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:




- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile §i  pozitiile
cerute); interventia indirecta.
7.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a | Metode verbale: descrierea,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversatia, _dlS_C}‘Ua
) o e .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analiticd a aparatului . N )
| tor: incilzi 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Ocomp or: 1ncaz.1reageneraaao_rgamsmuul, planse, kinograme, prin mijloace
incélzirea selectiva a aparatului locomotor; | moderne (video, filme). Metode

Partea  fundamentalid: 1.Combinatii de
elemente acrobatice statice si dinamice;
2.Exercitii combinate in circuit, in regim de
viteza. 3.Exercitii de suspensie cu sistemul
TRX — deltoizi, biceps, triceps si antebrat.
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupd efort: Exercitii de stretching si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.
8.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a Met(.)de. verbale: ) descrlere{i,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversafia, _dlS_C}‘Ua
) o e .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analitica a aparatului . N )
| tor: incilzi 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Aoc?mpor. 1ncaz.1rveageneraaao_rgamsmuul, planse, kinograme, prin mijloace
incélzirea selectivd a aparatului locomotor; | moderne (video, filme). Metode

Partea fundamentald:. 1.Exercitii combinate
in circuit, cu barem de timp; 2.Exercitiu in doi
cu bastonul de gimnastica.3.Jocuri acrobatice.
4.Exercitii de suspensie cu sistemul TRX -
spate si piept.Partea de Tncheiere. Revenirea
organismului  dupd efort: Exercitii de
stretching §i  respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari
si discutii. —0 ora

actionale: practica - exersare pentru

dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru
insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile s§i  pozitiile
cerute); interventia indirecta.
9.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei s§i a Metode verbale: descrierea,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversafia, _dlS_C}‘Ua
, o . .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analiticd a aparatului . N )
| tor: incilz 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Ocomp or: inca z.1rea generaaao_rgamsmu Ui | planse, kinograme, prin mijloace
incalzirea selectivd a aparatului locomotor; | moderne (video, filme). Metode

Partea fundamentala. 1.Exercifii combinate
in circuit, In regim de fortd si viteza,
2.Exercitiu In doi cu bastonul de gimnastica.
3. Combinatii de elemente acrobatice statice i

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru
insusirea deprinderilor motrice; -




dinamice; 4.Exercitii cu benzi elastice. Partea
de Tncheiere: Revenirea organismului dupd
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 0 ora

problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

corectarea

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si  pozitiile
cerute); interventia indirecta.
10.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a Met(?de. verbale: ) descrlere@
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversafia, _dlS_C}‘Ua
) o . . | colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analiticd a aparatului . N )
| tor: incilzi 3 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Oc?mp or: inca z.1rvea generald a organismulul, | p1once  kinograme, prin  mijloace
incélzirea selectivd a aparatului locomotor; | moderne (video, filme). Metode

Partea fundamentala. 1.Exercifii combinate
in circuit, cu barem de timp; 2.Exercitii
pliometrice; 3.Exercitii cu bastonul de
gimnasticd; 4.Jocuri acrobatice. Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 0 ora

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.
11.Momentul organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a | Metode verbale: descrierea,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anva, conversafia, _dlS_C}‘Ua
) o . .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analitica a aparatului . N )
| tor: incilzi 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Ocomp or: inca z.1rea generaaao_rgamsmu Ui | planse, kinograme, prin mijloace
incélzirea selectiva a aparatului locomotor; | moderne (video, filme). Metode

Partea fundamentald: 1 Exercitii cu bastonul
de gimnasticd; 2.Exercifii la scara fixa.
3.Exercitii la banca de gimnastica. 4.Exercitii
combinate in circuit, in regim de vitezd.Partea
de incheiere: Revenirea organismului dupd
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari i discutii. — 0 ora

actionale: practica - exersare pentru

dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru
insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si  pozitiile

cerute); interventia indirecta.

12. Momentul organizatoric (organizarea | 1. Metode de instruire:

colectivului, verificarea prezentei §i a Met(.)de. verbale: . deSCriere{i,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exPhC%ﬂ? conversatia, discutia
lucru); Pregatirea analitica a aparatului colectiva. . MetOd? . IntUItIVQZ

) g P <
N . . . | demonstratia  (nemijlocita), prin
locomotor: incalzirea generald a organismului, planse, kinograme, prin mijloace
incalzirea selectiva a aparatului | moderne (video, filme). Metode
locomotor.Partea SJundamentald: | actionale: practica - exersare pentru
1.Combinatii de elemente | dezvoltarea calitatilor motrice i




acrobatice.2.Exercitii pliometrice;3.Exercitii la
scara fixa. 4.Exercitii cu benzi elastice. Partea
de Tncheiere: Revenirea organismului dupd
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari i discutii. — 0 ora

pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru
insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru
greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

corectarea

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.
13.Momentul  organizatoric  (organizarea | 1. Metode de instruire:
colectivului, verificarea prezentei si a | Metode verbale: descrierea,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de exphc.anua, conversatia, _dlS_C}‘Ua
) o e .| colectiva. Metode intuitive:
lucru); Pregatirea analitica a aparatului . N )
| tor: incilzi 13 smului demonstratia  (nemijlocitd),  prin
Ocomp or: 1ncaz.1reageneraaao_rgamsmuul, planse, kinograme, prin mijloace
incalzirea selectivd a aparatului locomotor; | moderne (video, filme). Metode

Partea fundamentald: 1.Combinatii de
elemente acrobatice. 2.Exercitii combinate
in circuit, cu barem de timp; 3.Exercitii
pliometrice. ~ 4.Exercitii cu  benzi
elastice.Partea de Tncheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri i
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora

actionale: practica - exersare pentru
dezvoltarea calitatilor motrice si
pentru invatarea deprinderilor
motrice; mentald - exersare pentru

insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.
2. Metode pentru corectarea

greselilor de executie:
- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor

prin  conducerea  corpului  sau
segmentelor executantului n
directiile, planurile si pozitiile

cerute); interventia indirecta.

14.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a
aparatului locomotor: fincalzirea generala a
organismului, Incdlzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentali: Verificarea

cunostintelor si abilititilor dobAandite-
Probe si norme de control. Partea de
incheiere: Analiza evolutiei (aprecieri si

recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
oora
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitétii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

e corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor nsusite la nivelul disciplinei — vor
satisface asteptdrile reprezentantilor comunitatii epistemice/academice din domeniul educatiei fizice si
artelor spectacolului.

e competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface
asteptarile reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniul artelor spectacolului.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de evaluare 10.3 Ponderevdln
evaluare nota finald
Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
Evaluarea pe gradul de implicare in timpul
parcursul dezbaterilor propuse (10% din nota
semestrului finald a evaluarii pe parcurs la care se va
10.4 Curs adauga 10% prezenta activa la seminar)
Examenul final consta intr-0 testare
Evaluarea la orald (intrebari si raspunsuri, definitii,
final de semestru | exemplificari 50%) si un subiect de
analiza si interpretare (50%).
Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
analiza produselor si interventiilor
studentului 1n activitatile de seminar si a
Evaluarea pe prezentei active a acestuia (10%
parcursul participare activa, 10% teme de casa, 40%
10.5 Seminar / | semestrului 20% prezenta).
laborator Nota finala a evaluarii pe parcurs este
proportionald cu gradul de Tndeplinire a
celor trei componente.
Evaluarea la Se evalueaza participareg la rea}i;area si
. prezentarea referatelor si a lucrarilor de 60%
final de semestru :
seminar.
10.6 Standard minim de performanta
- activitate la seminar de 50 %.
Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar
01 oct.2018 Lect. univ. dr. Antonie MIHAIL
Data avizarii in departament Semnatura directorului de departament

Prof. univ. dr. Alexandru BOUREANU
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