1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI EDUCATIE FIZICA

1.1 Institutia de Tnvatamant UNIVERSITATEA ,,OVIDIUS” DIN CONSTANTA

superior

1.2 Facultatea DE PSIHOLOGIE SI STIINTELE EDUCATIEI

1.3 Departamentul PSIHOLOGIE, ASISTENTA SOCIALA SISTIINTE ALE EDUCATIEI

1.4 Domeniul de studii STIINTE ALE EDUCATIEI

1.5 Ciclul de studii LICENTA

1.6 Programul de studii ASISTENTA SOCIALA

1.7 Anul universitar 2022-2023

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei EDUCATIE FIZICA

2.2 Cod disciplina AS1107

2.3 Titularul activitatilor de curs -

2.4 Titularul activitatilor aplicative Asist univ drd. SINGURAN ANDRA-IOANA

2.5 Anul de 1| 2.6 Semestrul | 1 | 2.7 Tipul de evaluare | C 2.8 Regimul disciplinei | DC/DO

studiu

3. Timpul total estimat

3.1 Numar de ore activitati directe pe 1 din care: 3.2 - 3.3 aplicatii 1

saptamana curs

3.4 Total ore activitati directe pe semestru 14 | dincare: 3.5 - 3.6 aplicatii 14

curs

3.7 Total ore de studiu individual
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 0
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe 0
teren
Pregatire seminarii/ laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 0
Tutoriat 0
Examinari 1
Alte activitati.....ccccoeeeereeeeciiiee e, 2

3.8 Total ore pe semestru

14

3.9 Numarul de credite

4. Preconditii (acolo unde este 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 gimnasticd (complex de dezvoltare fizica armonioasd).

4. La inceputul fiecarui semestru din anul I studentii opteaza pentru practicarea a

doua jocuri sportive.
5. La inceputul fiecérui semestru din anul al II-lea studentii au posibilitatea si
pentru practicarea altor doud jocuri sportive din cele prezentate de catre cadrul
didactic.




6. Com

petente specifice acumulate

1. Utilizarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor specifice educatiei fizice si sportului in
vederea obtinerii starii de sanatate optime pentru desfasurarea activitatilor cotidiene si

*qé“ = profesionale viitoare.
% é 2. Utilizarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor specifice educatiei fizice si sportului n
g— % vederea dezvoltarii abilitatilor personale psiho-socio-comportamentale si transpunerea
8 5 | acestorain practica vietii sociale.
3. Adoptarea unui stil de viata cotidian favorabil mentinerii si optimizarii starii de sanatate prin
practicarea constanta a exercitiilor fizice.
1. Identificarea oportunitatilor de formare continua si valorificarea eficienta a resurselor si
tehnicilor de Tnvatare pentru propria dezvoltare
2. Formarea si dezvoltarea de priceperi, deprinderi de a relationa optim cu grupul de studenti,
Y o |cu fiecare in parte, de a-l dirija in vederea dezvoltarii resurselor interne ale acestuia;
S g 3. Utilizarea si dezvoltarea unor tehnici de stimulare a grupului si de adaptare la diverse situatii,
g g la caracteristici de varsta si/sau individuale ale studentilor.
§ E 4. Aplicarea principiilor, normelor si valorilor eticii profesionale in cadrul propriei strategii de
s

munca riguroasa, eficienta si responsabila

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

7.1 Obiectivul general al Favorizarea dezvoltdrii fizice armonioase, mentinerea unei stari

disciplinei optime de sandtate si formarea
capacitatii de practicare sistematica si independenta a exercitiilor
fizice.

7.2 Obiectivele specifice - Realizarea unei instruiri practice si metodice individuale Tn scopul

perfectionadrii 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 imbunatatirii 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 echip3,
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 fizica armonioasa Explicatie 1

- pregatirea organismului pentru efort Demonstratie

- tonifiere musculara generala Exersare

- exercitii de mobilitate si stretching Joc

Lectia practica 2. Baschet: 1

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

1. Aruncarea la cos cu doua 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

- pregatirea organismului pentru efort

- dezvoltarea fortei musculare prin mjloace
izometrice

- exercitii de mobilitate si stretching

Lectia practica 7. Psihologie sportiva

- motivatia Tn practicarea exercitiilor fizice

- rolul increderii in sine

- perseverenta si ambitia in vederea indeplinirii
obiectivelor propuse

Lectia practica 8. Dezvoltare fizica armonioasa

- pregatirea organismului pentru efort

- dezvoltarea fortei, mobilitatii si supletei
musculare prin antrenament “Yoga”/stretching

Lectia practica 9. Dezvoltare fizica armonioasa

- pregatirea organismului pentru efort

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

- exercitii de mobilitate si stretching

Lectia practica 10. Dezvoltare fizica armonioasa

- pregatirea organismului pentru efort

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

- exercitii de mobilitate si stretching

Lectia practicd 11. Volei:

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 practicd 12. Volei:

1. Lovitura de atac procedeul intors
2. Preluarea din serviciu

3. Blocajul individual

4. Joc

Lectia practica 13. Discutie cu un campion

- discutie cu Catalin Chirila, campion mondial si
european de Seniori la Kanoe, masculin, in kanoe
simplu, 2022

Lectia practica 14. Probe de control.
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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 fizicd si sport, dezvoltd studentului
capacitatea de a-si imbunatati conditia fizica si de a-si dezvolta un stil de viatd sandtos, 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 finala
10.4 Curs - - -
10.5 Aplicatii - Participarea activa la lucrarile Verificare practica 80%
practice;

- Creativitatea: Verificare practica 5%

- Constiinciozitatea;

Origina”tatea_ Verificare praCtiCé 15%

10.6 Standard minim de performanta

e indeplinirea frecventei regulamentare la ore (80% prezents 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,
25.09.2022 Asist univ drd. Singuran Andra
Data avizarii in Departament Director de Departament
30.09.2022 Lect. univ. dr. Mariana Floricica Calin
Decan,

Prof. univ. dr. Mircea Adrian Marica
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