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PROGRAMA ANALITICĂ

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

	Anul de studiu
	Anul II
	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
	V
	-
	1
	-
	O. III. 08


B. Obiectivele disciplinei::

      
- să înteleaga rolul educaţiei fizice în întărirea sănătăţii şi dezvoltarea fizică armonioasă;

     
- să-şi însuşească  noţiunile de bază privind practicarea unor discipline sportive;

      
- să-şi  însuşească procedeele tehnice de bază necesare practicării unor jocuri sportive (volei, baschet etc.);

      
- să  formeze, fixeze şi să consolideze priceperi şi deprinderi motrice din atletism, gimnastică și jocuri sportive; 

      
- să dezvolte calităţile motrice de bază necesare practicării unor ramuri sportive specifice ( atletism, gimnastică şi jocuri sportive).
      
- să manifeste interes faţă de practicarea sportului;

   
- să participe în mod constient la activitatea de educaţie fizică.

C. Metode de predare – învăţare:  
· la lucrările practice cu caracter practico-metodic, metodele folosite  sunt: explicarea, demonstrarea, exersarea acţiunilor în cadrul unor sisteme de acţionare specifice; 
· conducerea unor lecţii de către studenţi.  
D. Forme şi metode de evaluare: 

· evaluarea se va realiza printr-o verificare;

· aprecierea şi notarea va avea în vedere şi faptul că studenţii trebuie să facă dovada că au deprinderi motrice şi le pot aplica în joc sportiv.
E. Conţinutul cursului / număr de ore pentru fiecare temă:

F. Conţinutul lucrari practice / număr de ore pentru fiecare temă:
1. Prezentarea activităţii de educaţie fizică în semestrul II (cerinţe, probe, norme de control). Atletism-săritura în lungime de pe loc-testare iniţială. Disciplina opţională / 2 ore

Disciplina opţională baschet: Prezentarea cerinţelor lecţiilor de baschet. 

Acomodarea studenţilor la efortul specific jocului de baschet-structuri de exerciţii complexe. 

Joc bilateral 5:5.

Disciplina opţională volei: Prezentarea cerinţelor lecţiei de volei.

Acomodarea studenţilor la efortul specific jocului de volei.

Joc bilateral 6:6.

2. Atletism-alergare de viteză cu start din picioare pe distanţa de 50m-testare iniţială. Disciplina opţională / 2 ore

Disciplina opţională baschet: Învăţarea  aruncării la coş din săritură 

Consolidarea paselor din deplasare – „joc fără driblig”.

Joc şcoală: coşul înscris ca urmare a execuţiei aruncării la coş din săritura, valorează 4 puncte. 

Disciplina opţională volei: Consolidarea elementelor şi procedeelor învăţate.

Joc şcoală cu accent pe realizarea apărării cu centrul doi avansat.

3. Atletism-alergarea de rezistenţă 6’(F)- 10’(B)-testare iniţială Disciplina opţională / 2 ore

Disciplina opţională baschet: Învăţarea combinaţiei tactice „dă şi du-te”.

Consolidarea aruncării la coş învăţate – concurs de aruncări. 

Joc bilateral 5:5.

Disciplina opţională volei: Învăţarea loviturii de atac procedeul drept (elan, bătaie, săritură, aterizare)

Consolidarea elemetelor şi procedeelor tehnice însuşite.

Joc şcoală.

4. Atletism-consolidarea startului înalt şi a pasului alergător de accelerare. Disciplina opţională / 4 ore

Disciplina opţională baschet: Învăţarea contraatacului cu intermediar, cu pasa direct la vârf a apărării împotriva contraatacului. 

Joc şcoală cu aplicarea contraatacului – echipa care înscrie din contraatac, rămâne în atac. 

Consolidarea contraatacului şi a apărării împotriva contraatacului. 

Joc bilateral 5:5.

Disciplina opţională volei: Învăţarea serviciului de sus din faţă şi a preluării din serviciu.

Joc bilateral.

Consolidarea serviciului de sus din faţă.

Consolidarea elementelor tehnice însuşite în cadrul jocului bilateral.

5. Atletism-consolidarea săriturii în lungime de pe loc. Disciplina opţională / 4 ore

Disciplina opţională baschet: Învăţarea atacului în superiorităţile numerică (2:1; 3:2) şi a apărării în inferioritate numerică (1:2; 2:3).

Joc bilateral 5:5.

Consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice prin structuri de exerciţii complexe. 

Joc bilateral.

Disciplina opţională volei: Consolidarea aşezării în teren la primirea serviciului.

Joc bilateral 6:6.

Consolidarea preluărilor din serviciu cu două mâini de jos.

Joc şcoală cu accent pe prima şi a doua lovitură.

6. Atletism - Consolidarea alergării de rezistenţă cu start din picioare, pe distanţe progresiv crescute (coordonarea paşilor alergători cu respiraţia corectă). Disciplina opţională / 4 ore

Disciplina opţională baschet: Consolidarea marcajului şi demarcajului în relaţia 1:1.

Joc bilateral.

Consolidarea circulaţiei de minge, jucători şi a finalizărilor la coş prin joc bilateral. 

Consolidarea aruncării la coş de pe loc – concurs de aruncări. 

Disciplina opţională volei: Învăţarea pasei cu două mâini peste cap.

Joc bilateral 6:6

Consolidarea pasei cu două mâini peste cap.

Joc bilateral.

7. Pregătirea probelor de control. Disciplina opţională / 4 ore

Disciplina opţională baschet: Învăţarea realizării unei încălziri pentru un meci de baschet. 

Consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice prin joc (organizarea unui turneu în cadrul grupei). 

Consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice învăţate prin joc bilateral. 

Consolidarea aruncării la coş de pe loc – concurs de aruncări de la 6,25 (3p).

Disciplina opţională volei: Consolidarea blocajului individual.

Consolidarea elementelor şi procedeelor tehnice însuşite prin joc bilateral 6:6.
8. Verificarea alergării de viteză cu start din picioare pe distanţa de 50m. Verificare disciplina opţională / 2 ore

Disciplina opţională baschet: Verificarea structurii complexe: ieşire la minge – prindere – oprire- pivot = pasa – schimbare de direcţie – aruncare la cos din săritură. 

Joc de verificare 3:3 pe tot terenul.

Disciplina opţională volei: Verificarea pasei cu două mâini de sus înainte şi peste cap.

Joc de verificare 6:6.

9. Verificarea săriturii în lungime de pe loc şi alergării de rezistenţă 6’(F)- 10’(B). Verificare disciplina opţională / 2 ore 

Disciplina opţională baschet: Verificarea aruncării la coş de pe loc. 

Joc de verificare 3:3 pe tot terenul.

Disciplina opţională volei: Verificarea pasei cu două mâini de sus înainte şi peste cap.

Joc de verificare 6:6.

10. Probe de control restante. Încheierea situaţiei şcolare pe semestrul II / 2 ore

G. Bibliografie de elaborare a cursului

1.Balaiş,F., Păcuraru, A., Vâlsan,T - Curs de volei- Tehnica şi tactica jocului  Universitatea "Dunărea de Jos",Galaţi,1994; .

2. Ciorbă,C-„Baschet curs grafic”Editura Pim,Iaşi,2006;

3. Grapă,F.,Mârza,D-"Volei în învăţământ" Editura Plumb, Bacău, 1998;

4. Hânsa,C.,Călin,L-“Baschet-tehnică şi tactică”,Editura Fundaţiei Universitare„Dunărea de Jos” Galaţi, 2004; 

5. Moanţă,A-“Baschet-metodică”,Editura Alpha,2005;

6. Păcuraru,A-“Volei”,Editura Fundaţiei Universitare  “Dunărea de Jos”,Galaţi ,2002; 

7. Păcuraru,A., Călin,L,Prisecaru, G. Metodica Baschetului şi voleiului şcolar, Editura Fundaţiei

    Universitare   “Dunărea de Jos”,Galaţi ,2004

*** Regulamentul jocului de baschet

*** Regulamentul jocului de volei

H. Bibliografie minimală de studiu pentru studenţi

1. Păcuraru,A-“Volei”,Editura Fundaţiei Universitare  “Dunărea de Jos”,Galaţi ,2002; 

2. Păcuraru,A., Călin,L,Prisecaru, G. Metodica Baschetului şi voleiului şcolar, Editura Fundaţiei
3. Ploeşteanu, C. Etica sportivă şi arta de a trăi, Editura Fundaţiei Universitare “Dunărea de jos”, Galaţi, 2006

4. Ploeşteanu, C. Activităţi de timp liber, Editura Fundaţiei Universitare “Dunărea de jos”, Galaţi, 2006

5. Samuel, Pfeifer Sănătate cu orice preţ, Editura Agape, Făgăraş, 2005

6. Şerban,  M. Aprecierea calităţilor în sport, Editura - Sport Turism,. Bucureşti, 1987

7. Verza, E. Omul, joaca şi distracţia, Editura Ştiinţifică şi Enciclopedică, Bucureşti, 1999

Data aprobării programei analitice: 10.10.2010
Decan 






            
Decan 


Prof. univ. dr. Aurel Nechita





Prof.univ.dr. Alexandru Păcuraru 

Semnatură:                                                                                        Semnatură
� Este de preferat ca bibliografia minimală de studiu pentru studenţi să identifice cu claritate şi precizie capitolele pe care studenţii le au de parcurs pentru atinigerea obiectivelor de predare şi învăţare, eventual fiind particularizată în funcţie de tematica cursurilor şi seminariilor.
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