PROGRAMA ANALITICA
	Universitatea
	Universitatea “Al.I.Cuza” din Iaşi

	Facultatea 
	Chimie

	Specializarea 
	

	I.

	Denumire disciplină
	EDUCAŢIE FIZICĂ 

	

	Structură disciplină (Nr. ore săptămânal)

	Cod disciplină
	Semestrul2 
	Categoria3)
	Credite
	Curs 
	Seminar 
	Laborator 
	Proiect 

	31010030010SL1331222
	II
	DF
	
	
	
	x
	

	III.

	Statut disciplină
	Obligatorie 
	Opţională 
	Facultativă 

	(se marchează cu x)
	
	
	x

	IV.

	Titular disciplină

	
	Curs 
	Seminar 
	Laborator 
	Proiect 

	Numele şi prenumele
	
	
	Alexandru-Rareş PUNI
	

	Instituţia 
	
	
	Universitatea

“Al. I.Cuza” Iaşi
	

	Catedră/Departament 
	
	
	Educaţie Fizică şi Sport
	

	Titlul ştiinţific
	
	
	
	

	Gradul didactic
	
	
	doctorand
	

	Încadrarea (norma de bază/asociat)
	
	
	
	

	Vârsta 
	
	
	
	

	V.

	Obiectivele disciplinei 
· dezvoltarea armonioasă a organismului;

· îmbunătăţirea calităţilor motrice de bază (forţă, viteză, rezistenţă, îndemânare);

· învăţarea unor noţiuni de bază din regulamentele unor jocuri sportive (volei, baschet, handbal)



	VI.

	Conţinutul disciplinei
	Nr. ore/săpt.

	VI.1. Curs (capitole/subcapitole)
	

	a) Gimnastică aerobică:

· structuri specifice formării unei atitudini corecte a corpului şi exerciţii cu caracter corectiv;

· structuri complexe feminine (mişcări cu caracter de forţă – fitness, de întindere – de tip stretching şi relaxare) care se adresează tuturor segmentelor corpului, însoţite de acompaniament muzical;

· grupa exerciţiilor de prelucrare analitică segmentară sau globală a aparatului locomotor;

· exerciţii pentru optimizarea capacităţii de coordonare a respiraţiei cu ritmul de execuţie;

· exerciţii de respiraţie şi relaxare de tip Yoga;

· noţiuni de automasaj şi prespunctură (reflexologie);

b) Jocuri sportive: baschet, handbal, fotbal, volei:

· exerciţii simple pentru poziţii fundamentale, asezare şi deplasare în teren, în atac şi apărare;

· exerciţii de preluare, prindere şi pasare a mingii, de pe loc şi din deplasare;

· exerciţii de finalizare a acţiunilor tehnice şi tehnico-tactice simple;

· exerciţii de marcaj şi demarcaj;

· complexe de exrciţii tehnico-tactice elementare;

· practicarea globală a jocului pe terenuri reduse şi pe terenuri normale, cu efective diferite.

c) Îmbunătăţirea calităţilor motrice de bază şi specifice unor ramuri sportive:

· creşterea forţei la nivelul marilor grupe musculare (membre, abdomen, spate);

· îmbunătăţirea vitezei de deplasare, reacţie, execuţie, repetiţie;

· sporirea rezistenţei aerobe şi anaerobe, specifică şi generală;

· ameliorarea indicilor de coordonare generală şi îndemânare specifică diferitelor ramuri sportive.

d) Optimizarea motricităţii generale

· formarea capacităţii de a utiliza deprinderile aplicativ-utilitare în cadrul unor solicitări variate;

· parcurgerea repetată a unor trasee aplicative (săruri, târâri, echilibru, căţărări şi transport).


	1 ora/sapt

	VII.

	Bibliografie

	A.Scarlat, Eugeniu; Scarlat, Mihai Bogdan – Educaţie fizică şi sport. Manual pentru învăţământul  gimnazial. Editura didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 2002

Epuran, M. Holdevici, I. Toniţa, F. Psihologia sportului de performanţă: teorie şi practică, Bucureşti, Edit. FEST, 2001.

	VIII.

	Modul de transmitere a informatiilor

	Forme de activitate
	Metode didactice folosite

	Curs 
	

	Seminar 
	

	Laborator
	Activitati practice

	Proiect 
	

	IX.

	

	Forme de activitate
	Evaluare
	% din nota finală

	Examen, colocviu, verificare periodica
	Verificare periodica
	

	Seminar 
	
	

	Laborator 
	100%  Evaluare continua

Nota minima pentru forma de evaluare este 5

Indeplinirea standardelor minime de performanta aferente disciplinei.
	100%

	Proiect 
	
	

	Abilităţi dobândite de student: 

· îmbunătăţirea calităţilor motrice de bază

· învăţarea unor noţiuni de bază din regulamentele unor jocuri sportive



Data:







      Titular curs,

     10.11.2011







                       Drd. Alexandru Rares PUNI
