1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI
EDUCATIE FIZICA, an |, sem. 2

superior

1.1 Institutia de Tnvatamant

UNIVERSITATEA ,,OVIDIUS” DIN CONSTANTA

1.2 Facultatea

DE PSIHOLOGIE S$I STIINTELE EDUCATIEI

1.3 Departamentul

PSIHOLOGIE, ASISTENTA SOCIALA SI STIINTE ALE EDUCATIEI

1.4 Domeniul de studii

STIINTE ALE EDUCATIEI

1.5 Ciclul de studii

LICENTA

1.6 Programul de studii

PSIHOPEDAGOGIE SPECIALA

1.7 Anul universitar

2022-2023

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

EDUCATIE FIZICA

2.2 Cod disciplina

PPS1208

2.3 Titularul activitatilor de curs

2.4 Titularul activitatilor aplicative

SINGURAN ANDRA-IOANA, Botea Carmen

2.5 Anul de
studiu

1|26

Sem

2.7 Tipul de C 2.8 Regimul DC/DI

evaluare disciplinei

estrul

3. Timpul total estimat

3.1 Numar de ore activitat
saptamana

din care: 3.2
curs

i directe pe 3.3 aplicatii

3.4 Total ore activitati dire

14 | din care: 3.5 14

curs

cte pe semestru 3.6 aplicatii

3.7 Total ore de studiu ind

ividual

Distributia fondului de

timp ore

Studiul dupa manual, s

o

uport de curs, bibliografie si notite

teren

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe

o

Pregatire seminarii/ laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat

Examinari

Alte activitati

N|R|O|O

3.8 Total ore pe
semestru

14

3.9 Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde e

ste cazul)

4.1 de curriculum

4.2 de competente

5. Conditii (acolo unde este

cazul)

5.1 de desfasurare a
cursului

5.2 de desfasurare a
seminarului/
laboratorului

1. Prezentarea adeverintei de la medicul de familie — apt pentru efort fizic
2. Sa respecte regulamentul de conduita in baza sportiva.
3. Este obligatorie parcurgerea elementelor generale din atletism (scoala alergarii,
sariturii) si gimnastica (complex de dezvoltare fizica armonioasd).
4. La inceputul fiecarui semestru din anul I studentii opteaza pentru practicarea a
doua jocuri sportive.
5. La inceputul fiecarui semestru din anul al II-lea studentii au posibilitatea si
pentru practicarea altor doua jocuri sportive din cele prezentate de catre cadrul

didactic.

6. Competente specifice acumulate




Competente
profesionale

* Operarea cu concepte fundamentale in domeniul psihopedagogie speciala

* Proiectarea si realizarea unui demers de cercetare in psihopedagogia speciala

* Evaluarea critica a situatiilor problematice si a solutiilor posibile in psihopedagogia speciala
* Evaluarea psihopedagogica a individului, grupului si organizatiei

* Proiectarea si realizarea interventiilor educative-compensator-terapeutice

* Relationarea si comunicarea interpersonald specifica domeniului psihopedagogiei speciale

Competente
transversale

« Exercitarea sarcinilor profesionale conform principiilor deontologice specifice in exercitarea profesiei
* Aplicarea tehnicilor de munca eficienta in echipa multidisciplinara pe diverse paliere ierarhice

* Autoevaluarea nevoilor de formare continua in vederea adaptarii competentelor profesionale la
dinamica contextului social

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

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

Favorizarea dezvoltarii fizice armonioase, mentinerea unei stari
optime de sanatate Si
formarea capacitatii de practicare sistematica si independenta a
exercitiilor fizice.

7.2 Obiectivele specifice

- Realizarea unei instruiri practice si metodice individuale Tn scopul
perfectionarii posibilitatilor de demonstrare practica a tuturor
sarcinilor si mijloacelor din scoala alergarii, sariturii si aruncarii;

- Formarea convingerilor si deprinderilor de practicare
independenta a exercitiilor fizice si sporturilor preferate, in scop
igienic, deconectant si de educare sportiva a studentilor (educatie
fizica si sportiva permanenta);

- Ridicarea nivelului de pregatire fizica si sportiva a studentilor in
vederea Tmbunatatirii conditiei fizice si a cresterii performantelor
acestora in probele cuprinse in programa de studiu.

- Modelarea starilor psiho-socio-comportamentale si transpunerea
acestora in practica vietii sociale (fair-play, spirit de echipa,
responsabilitate, perseverenta, incredere, stapanire de sine).

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare ‘ Numdr ore alocate

8.2 Aplicatii (seminar/ laborator/ proiect) Metode de predare Numar ore alocate

Lectia practica 1. Dezvoltare fizicd armonioasa Explicatie 1
- pregatirea organismului pentru efort Demonstratie
- tonifiere musculara generala
- exercitii de mobilitate si stretching Joc

Exersare

Lectia practica 2. Baschet:

1. Deplasarea in teren

2. Pasrea mingii de la piept cu doud maini.
3. Aruncarea la cos de pe loc

4. Aruncarea la cos cu o mana

Lectia practica 3. Baschet:

1. Aruncarea la cos cu doud maini
2. Aruncarea la cos din dribling

3. Depasirea adversarului. (fentele)
4. Joc

Lectia practica 4. Dezvoltare tren inferior

- pregatirea organismului pentru efort

- dezvoltarea musculaturii trenului inferior
- exercitii de mobilitate si stretching

Lectia practica 5. Nutritie
- macro- si micronutrienti




- vitamine si minerale

- organizarea unei farfurii optime din punct de
vedere al necesarului caloric zilnic

Lectia practica 6. Dezvoltare fizica armonioasa 1
- pregatirea organismului pentru efort

- dezvoltarea fortei musculare prin mjloace

izometrice
- exercitii de mobilitate si stretching
Lectia practica 7. Psihologie sportiva 1

- motivatia Tn practicarea exercitiilor fizice

- rolul increderii in sine

- perseverenta si ambitia in vederea indeplinirii
obiectivelor propuse

Lectia practica 8. Dezvoltare fizica armonioasa 1
- pregatirea organismului pentru efort

- dezvoltarea fortei, mobilitatii si supletei
musculare prin antrenament “Yoga”/stretching
Lectia practica 9. Dezvoltare fizica armonioasa 1
- pregatirea organismului pentru efort

- dezvoltarea fortei, mobilitatii si supletei
musculare prin antrenament “Tabata”

- exercitii de mobilitate si stretching

Lectia practica 10. Dezvoltare fizica armonioasa 1
- pregatirea organismului pentru efort

- dezvoltarea rezistentei, mobilitatii si supletei
musculare prin antrenament “Zumba”

- exercitii de mobilitate si stretching

Lectia practica 11. Volei: 1
1. Pozitia fundamentala si deplasarea in teren
2.Serviciul de jos din fata;

3.Serviciul de sus din fata;

4.Lovitura de atac procedeul drept, pe directia
elanului

Lectia practica 12. Volei: 1
1. Lovitura de atac procedeul intors
2. Preluarea din serviciu

3. Blocajul individual

4. Joc

Lectia practica 13. Discutie cu un campion 1
- discutie cu Catdlin Chirila, campion mondial si
european de Seniori la Kanoe, masculin, in kanoe

simplu, 2022
Lectia practica 14. Probe de control. 1
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https://top4fitness.ro/pg/tabata-antrenament-pentru-femei-barbati-si-incepatori
9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatilor
profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului
Continutul disciplinei este in concordantd cu continutul disciplinei din alte centre universitare din tard si din
strainatate. Continutul disciplinei a fost elaborat in conformitate cu cerintele unitatilor economice de stat sau
private, unitatilor de invatamant si cercetare care au drept obiectiv cresterea calitatii serviciilor oferite. Prin
informatiile teoretice si aplicatiile practice pe care le furnizeaza, disciplina Educatie fizica si sport, dezvolta
studentului capacitatea de a-si imbunatati conditia fizica si de a-si dezvolta un stil de viata sanatos, centrat pe
generarea de performanta la locul de munca.

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare 10.3 Pondere
din nota finald

10.4 Curs - - -
10.5 Aplicatii - Participarea activa la Verificare practica 70%
lucrarile practice;
- Creativitatea: Verificare practica 5%
- Congstiinciozitatea;
Originalitatea. Verificare practica 15%
Puncta oficiu 10%

10.6 Standard minim de performanta
e indeplinirea frecventei regulamentare la ore (80% prezentd obligatorie).
e Prezentarea pe parcursul semestrului a unui complex de exercitii pe o tema data de cadrul
didactic titular:
o EX.—prezentati un complex de exercitii in scopul dezvoltarii musculaturii abdominale.

Data completarii, Titular activitati de curs, Titular aplicatii,

22.09.2022

Data avizarii in Departament Semnatura directorului de departament

30.09.2022 Lect. univ. dr. Mariana Floricica Cdlin
Decan,

Prof. univ. dr. Mircea Adrian Marica


https://top4fitness.ro/pg/tabata-antrenament-pentru-femei-barbati-si-incepatori

