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PROGRAMA ANALITICĂ

Disciplina: EDUCAŢIE FIZICĂ
A. Locul disciplinei în planul de învăţământ:

	Anul de studiu
	Anul I
	Total ore
	Forme de verificare
	Nr. credite
	Cod disciplină

	
	Sem. I
	Sem. II
	
	
	
	

	
	C
	Lp
	C
	Lp
	C
	Lp
	Sem. I
	Sem. II
	Sem. I
	Sem. II
	

	Nr. ore
	-
	28
	-
	28
	-
	56
	V
	V
	1
	1
	O. I. II. 10


B. Obiectivele disciplinei:
- întărirea sănătăţii;

- dezvoltarea fizică armonioasă şi corectarea unor deficienţe fizice;

- educarea ţinutei corecte, prelucrarea analitică şi sistematică a segmentelor corpului, tonifierea musculaturii corpului;

- dezvoltarea calităţilor motrice de bază;

- însuşirea elementelor specifice lecţiei de gimnastică.
- formarea şi consolidarea priceperilor şi deprinderilor motrice din volei.

- iniţierea, învăţarea, fixarea, consolidarea şi perfecţionarea elementelor, procedeelor tehnice şi a acţiunilor tactice, în vederea practicării globale a jocului de volei şi aplicarea acestor componente în cadrul activităţilor independente dar şi în cadrul  competiţiilor   universitare .
C. Metode de predare – învăţare:
- explicaţia, demonstraţia, conversaţia euristică, instruirea prin tehnicile video, metoda exersăriii, metode de lucru individual, în grup, pe perechi, ateliere de lucru.

D. Forme şi metode de evaluare: 
- evaluare la finalul semestrului I (probe şi norme de control)

- evaluare în semestrul II (probe şi norme de control)

- metode complementare (observarea sistematică a activităţii şi comportamentului studenţilor).
E. Conţinutul cursului / număr de ore pentru fiecare temă:
F. Conţinutul lucrarilor practice / număr de ore pentru fiecare temă:

Semestrul 1
1. Prezentarea obiectivelor şi cerinţelor specifice disciplinei educaţie fizică.
 
Însuşirea cunoştinţelor teoretice despre importanţa gimnasticii şi contribuţia acesteia la dezvoltarea fizică armonioasă. Însuşirea noţiunilor elementare de teorie muzicală folosind teme ritmice si jocuri muzicale. Însuşirea paşilor de dans - pas schimbat, pas de galop, pas  de polkă, pas săltat, pas de vals. – 2 ore
2. Consolidarea paşilor de dans şi însuşirea unor paşi de dans modern .

 Dezvoltarea mobilităţii generale a corpului:- balansări de picioare, exerciţii de stretching. Dezvoltarea îndemânării (ritm, orientare spaţio-temporală): paşi aerobici şi paşi de dans modern executaţi cu acompaniament muzical. Dezvoltarea mobilităţii generale a corpului: balansări de picioare, rotări de braţe, exerciţii de stretching.  2 ore
3.  Dezvoltarea mobilităţii generale a corpului: balansări de picioare, rotări de braţe, exerciţii de stretching .

Dezvoltarea îndemânării şi ritmicităţii: legări de paşi de dans executaţi cu acompaniament muzical. Dezvoltarea ritmicităţii şi orientării spaţio-temporale: combinaţii de paşi de dans şi de dans modern executaţi cu acompaniament muzical. Dezvoltarea forţei musculaturii abdominale şi a spatelui prin exerciţii din gimnastica aerobică. Dezvoltarea mobilităţii generale (exerciţii de stretching).  2 ore
4. Prelucrarea selectivă şi analitică a segmentelor şi musculaturii corpului prin  exerciţii de dezvoltare fizică generală executate din stând şi executate la sol. Educarea coordonării prin variaţii de paşi aerobici şi de dans modern. Prelucrarea selectivă şi analitică a segmentelor şi musculaturii corpului prin  exerciţii de dezvoltare fizică generală executate din stând şi executate la sol. Dezvoltarea mobilităţii generale (exerciţii de stretching).  2 ore
5. Însuşirea unor legări de paşi aerobici (paşi de bază şi paşi de legătură).

Prelucrarea selectivă şi analitică a segmentelor şi musculaturii corpului prin  exerciţii de dezvoltare fizică generală executate din stând şi executate la sol. Dezvoltarea forţei generale cu accent pe musculatura abdominală. Însuşirea unor legări de paşi aerobici. Însuşirea unor combinaţii de paşi de dans modern. Dezvoltarea forţei generale cu accent pe musculatura abdominală.  2 ore
6. Consolidarea unor legări de paşi aerobici .


Dezvoltarea forţei generale cu accent pe musculatura spatelui şi abdomenului (prin exerciţii de dezvoltare fizică generală executate din stând şi executate la sol). Dezvoltarea mobilităţii generale (exerciţii de stretching). Insuşirea unei combinaţii de paşi aerobici. Consolidarea paşilor de dans modern (combinaţii de paşi). Dezvoltarea mobilităţii coloanei vertebrale (exerciţii de stretching).  2 ore
7. Consolidarea combinaţiei de paşi aerobici .

Dezvoltarea forţei generale cu accent pe forţa musculaturii spatelui şi musculaturii fesiere (complexe de exerciţii cu caracter de prelucrare selectivă executate din stând şi executate le sol). Dezvoltarea mobilităţii generale şi relaxarea (exerciţii de stretching).  2 ore
8. Însuşirea cunoştinţelor teoretice despre formarea unei ţinutei corecte şi armonioase prin folosirea exerciţiilor de gimnastică.
Însuşirea unor noţiuni teoretice privind metodologia alcătuirii unui program de gimnastică aerobică conţinutul celor trei părţi ale lecţiei (de încălzire, fundamentală şi de încheiere). 2 ore
9. Dezvoltarea vitezei şi rezistenţei (ştafete şi parcursuri aplicative). Dezvoltarea mobilităţii şi relaxarea (exerciţii de stretching). 2 ore
10. Dezvoltarea vitezei şi rezistenţei (ştafete şi parcursuri aplicative).
Prelucrarea selectivă şi analitică a segmentelor şi musculaturii corpului prin  exerciţii de dezvoltare fizică generală executate din stând şi executate la sol.  2 ore
11. Dezvoltarea ritmicităţii prin folosirea unor teme ritmice şi a unor jocuri muzicale cu variaţii de paşi.
Dezvoltarea mobilităţii generale (exerciţii de stretching).  2 ore
12. Consolidarea unor legări de paşi aerobici. Dezvoltarea forţei şi rezistenţei generale (ştafete şi parcursuri aplicative) . 2 ore
13. Însuşirea unor structuri de mişcări. Mişcări specifice părţii pregătitoare a lecţiei de gimnastică aerobică, executate pe muzică: ( variante de mers, variante de alergare, variante de sărituri, paşi de dans modern). Întindere şi relaxare prin exerciţii de stretching. 2 ore
14. Consolidarea unor structuri de mişcări specifice părţii pregătitoare a lecţiei de gimnastică aerobică. 

Executate pe muzică: ( variante de mers, variante de alergare, variante de sărituri, paşi de dans modern). Întindere şi relaxare prin exerciţii de stretching. 2 ore

Semestrul 2

1. Prezentarea jocului de volei şi a principalelor reguli. Acomodarea studenţilor cu jocul de volei. Învăţarea poziţiei fundamentale şi a mişcărilor în teren. Regulament: dimensiunile terenului, limite, zona de serviciu.  2 ore
2. Consolidarea poziţiei fundamentale şi a mişcărilor în teren . Învăţarea pasei cu două mâini de sus şi de jos înainte. Învăţarea aşezării în teren la efectuarea şi primirea serviciului – joc cu efectiv redus. Regulament: poziţia jucătorilor în teren, greşelile de poziţie, rotaţia şi greşelile la rotaţie.  2 ore
3. Învăţarea serviciului de jos din faţă . Consolidarea pasei cu două mâini de sus şi de jos înainte. Joc şcoală – se pune accent pe procedeele învăţate. Regulament: punct câştigat, set, meci, minge în joc, afară din joc, lovirea mingii.  2 ore
4. Învăţarea ridicării mingii pentru lovitura de atac . Consolidarea elementelor şi procedeelor însuşite. Joc şcoală cu accent pe realizarea atacului. Regulament: jocul la fileu. 2 ore
5. Învăţarea blocajului individual . Consolidare pasei pentru lovitura de atac. Joc şcoală cu accent pe elementele şi procedeele învăţate. 2 ore
6. Consolidarea elementelor şi procedeelor însuşite. Consolidarea sistemului de apărare cu centrul doi avansat. Joc bilateral 6:6. 2 ore
7. Consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice prin joc. Pregătirea probelor de control. 2 ore
8. Consolidarea elementelor şi procedeelor învăţate. Joc şcoală cu accent pe realizarea apărării cu centrul doi avansat. 2 ore
9. Învăţarea loviturii de atac procedeul drept (elan, bătaie, săritură, aterizare). Consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice însuşite. Joc şcoală. 2 ore
10. Învăţarea serviciului de sus din faţă şi a preluării din serviciu. 2 ore
11. Consolidarea aşezării în teren la primirea serviciului. Consolidarea aşezării în teren la primirea serviciului. Joc bilateral 6:6. 2 ore
12. Învăţarea pasei cu două mâini peste cap. Consolidarea pasei cu două mâini peste cap. Joc bilateral 6:6. 2 ore
13. Consolidarea preluărilor din serviciu cu două mâini de jos. Consolidarea elementelor şi procedeelor însuşite. Joc bilateral. Consolidarea blocajului individual. Consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice însuşite prin joc bilateral. 2 ore
14. Verificarea loviturii de atac procedeul drept şi a serviciului de sus din faţă. Joc de verificare. 2 ore
G. Bibliografie de elaborare a cursului:
1. A.  Abadnè, Gimnastica ritmica sportvă, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1983.

2. Bota, C., D'Jamo, O.Fiziologia generală şi fiziologia efortului fizic, Academia Naţională Educaţie Fizică Sport, Bucureşti, 1999.
3. Firimiţă M., Exerciţiul fizic un valoros medicament natural, Editura Ceres,  Bucureşti, 1981.

4. Grapă F., Mârza D., Volei în învăţământ  Editura Plumb, Bacău, 1998.
5. Liliana Nanu, D. Gogoncea, Gimnastică aerobică – Caiet de lucrări practice, F.E.F.S. Galaţi, 2000.

6. Păcuraru, A., Călin, L, Prisecaru, G. Metodica Baschetului şi voleiului şcolar, Editura Fundaţiei Universitare “Dunărea de Jos”,Galaţi, 2004.
7. Popescu M., Educaţia Fizică şi Sportul în pregătirea studenţilor, Editura Didactică şi Pedagogică  R.A.-Bucureşti, 1995.

8. G. Stoenescu, Gimnastica de întreţinere, Ed. Sport-Turism, Bucureşti, 1987.
9. G. Stoenescu, Tinereţe, sănătate, frumuseţe, Ed. Sport-Turism, Bucureşti, 1990.

10. G. Stoenescu, Gimnastica aerobică şi sportul aerobic, Bucureşti, 2000.
11. A. Vişan, Îndrumar – dans, A.N.E.F.S.Bucuresti, 1997.
12. Verza, E. Omul, joaca şi distracţia, Editura Ştiinţifică şi Enciclopedică, Bucureşti, 1999.

H. Bibliografie minimală de studiu pentru studenţi
:
1. A.  Abadnè, Gimnastica ritmica sportvă, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1983.

2. Bota, C., D'Jamo, O.Fiziologia generală şi fiziologia efortului fizic, Academia Naţională Educaţie Fizică Sport, Bucureşti, 1999.

3. Grapă F., Mârza D., Volei în învăţământ  Editura Plumb, Bacău, 1998
4. Popescu M., Educaţia Fizică şi Sportul în pregătirea studenţilor, Editura Didactică şi Pedagogică  R.A.-Bucureşti, 1995.
5. G. Stoenescu, Gimnastica aerobică şi sportul aerobic, Bucureşti, 2000.

6. A. Vişan, Îndrumar – dans, A.N.E.F.S.Bucuresti, 1997.
7. Verza, E. Omul, joaca şi distracţia, Editura Ştiinţifică şi Enciclopedică, Bucureşti, 1999.

Data aprobării programei analitice: 10. 10. 2010
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