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UNIVERSITATEA "DUNĂREA DE JOS" GALAŢI

FACULTATEA DE MEDICINĂ ŞI FARMACIE / E.F.S.
SPECIALIZAREA MEDICINĂ 

Adresa: Str. Al. I. Cuza, nr. 35, 800010,Galaţi

Nr. telefon / fax: 400236412100

E-mail:medicine@ugal.ro

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. 08


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 I
1. Prezentarea activităţii de educaţie fizică în semestrul I (cerinţe, probe, norme de control).

Calităţi motrice; verificarea forţei musculaturii membrelor superioare şi inferioare-testare iniţială. Disciplina opţională / 2 ore
Disciplina opţională baschet: Prezentarea cerinţelor lecţiilor de baschet. 

Acomodarea studenţilor cu mingea de baschet.

Verificarea nivelului de însuşire a principalelor elemente (pasa, dribling, arucnare la coş, mişcarea în teren) în condiţii de joc.

Învăţarea poziţiei fundamentale, a opririlor, ţinerea, prinderea, protecţia şi pasarea mingii cu două mâini de la piept şi urmată de depalsare. 

Joc şcoală: „Cine totalizează mai multe pase”, sau „câştigă mingea...”.
Disciplina opţională volei: 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. Disciplina opţională. Calităţi motrice; verificarea forţei musculaturii abdominale şi a spatelui / 2 ore
Disciplina opţională baschet: Învăţarea aruncării la coş cu o mână de pe loc (procedeu din dreptul umărului şi de deasupra capului) şi a urmăririi la panou;  

Joc şcoală: coşul înscris ca urmare a aruncării la coş de pe loc – 4 p. 

Regulament: paşi, dublu dribling.
Disciplina opţională volei: 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.  
3. Disciplina opţională. Optimizarea indicelui forţei dinamice la nivelul musculaturii membrelor superioare şi inferioare cu mingi medicinale, banca de gimnastică, etc. / 4 ore 
Disciplina opţională baschet: Învăţarea aruncărilor la coş din alergare. 

Consolidarea aruncării la coş de pe loc şi a driblingului.

Joc bilateral 3:3 pe ½ teren.

Regulament: angajarea între doi şi aşezarea la aruncarea liberă.  

Consolidarea aruncării la coş din alergare şi a elementleor tehnice (dribling, oprire, pivot, pasa) în structuri de exerciţii complexe.   

Joc bilateral 5:5.

Regulament: repunerea din lateral, linia de fund, linia de centru.
Disciplina opţională volei: 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.

Consolidarea serviciului de jos din faţă.

Consolidarea pasei cu două mâini de sus şi de jos precedate de deplasare în teren.

Joc bilateral 6:6.

Regulament : serviciul executat corect şi greşeli în timpul execuţiei.
4. Disciplina opţională. Optimizarea indicelui forţei dinamice la nivelul musculaturii abdominale şi  a spatelui prin exerciţii  în lucru pe ateliere / 4 ore
Disciplina opţională baschet: Învăţarea schimbării de direcţie cu frânare pe un picior, a marcajului şi demarcajului în relaţia 1:1. 

Joc bilateral 5:5.

Regulament: 3”,5”,8”,24”.

Învăţarea aruncării la coş precedată de prinderea mingii din dribling. 

Consolidarea marcajului, demarcajului şi a elementelor şi procedeele tehnice învăţate prin structuri de exerciţii, desfăşurate pe tot terenul.  

Joc bilateral 2:2; 3:3; 4:4.

Regulament: greşeala personală. 
Disciplina opţională volei: Învăţarea ridicării mingii pentru lovitura de atac.

Consolidarea elementelor şi procedeelor însuşite.

Joc şcoală cu accent pe realizarea atacului.

Regulament: jocul la fileu.

Învăţarea blocajului individual.

Consolidare pasei pentru lovitura de atac.

Joc şcoală cu accent pe elementele şi procedeele învăţate. 
5. Disciplina opţională. Educarea indicelui forţei generale prin lucru în circuit / 8 ore
Disciplina opţională baschet: Învăţarea depăşirii.

Consolidarea aruncării la coş din deplasare.  

Joc bilateral 5:5.

Regulament: greşeala antisportivă, descalificatoare, tehnica.

Învăţarea pătrunderii.

Consolidarea elementelor şi a procedeelor tehnice învăţate prin structuri de exerciţii complexe desfăşurate pe  1/2  teren.

Joc 3:3, 4:4 pe  1/2  teren.

Regulament: dubla greşeală.  

Învăţarea atacului în semicerc (aşezarea în dispozitiv, circulaţia de minge şi a jucătorilor, finalizare prin pătrundere).

Consolidarea pătrunderii, depăşirii şi a elementelor învăţate prin joc. 

Regulament: cinci greşeli de jucător, greşeli de echipă.
Disciplina opţională volei: Consolidarea blocajului individual.

Învăţarea sistemului de apărarea cu centrul doi avansat.

Joc şcoală.

Consolidarea elemetelor şi procedeelor însuşite.

Consolidarea sistemului de apărare cu centrul doi avansat.

Joc bilateral 6:6.
6. Disciplina opţională. Verificarea indicelui forţei segmentare:membre superioare,inferioare,abdomen şi spate / 2 ore
Disciplina opţională baschet: Consolidarea apărării om la om, a atacului în semicerc şi a elementelor învăţate prin structuri complexe de exerciţii. 

Joc şcoală: eliminarea jucătorului a cărui adversar aruncă la coş şi înscrie.
Disciplina opţională volei: Consolidarea elemetelor şi procedeelor tehnice prin joc.

Pregătirea probelor de control.
7. Verificarea disciplinei opţionale / 4 ore
Disciplina opţională baschet: Verificarea structuruii complexe: ieşire la minge – prindere – oprire – pivotare – pasă.  

Verificarea aruncării la coş precedentă de prinderea mingii din dribling şi pasă.  

Joc de verificare 3:3 pe tot terenul . 
Disciplina opţională volei: Verificarea pasei cu două mâini de sus şi de jos înainte.

Joc de verificare 6:6.

Verificarea serviciului de jos din faţă.

Joc de verificare 6:6.
8. Probe restante. Încheierea situaţiei şcolare din semestrul I / 2 ore
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           SEMESTRUL II

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 / 4 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

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 surdenţi să identifice cu claritate şi precizie capitolele pe care studenţii le au de parcurs pentru atnigerea obiectivelor de predare şi învăţare, eventual fiind particularizată în funcţie de tematica cursurilor şi seminariilor





