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1. OBIECTIVELE CURSULUI:

- marirea capacittii de efort fizicsi intelectual;

- dezvoltarea armonioas organismului;

- optimizarea girii de sinitate;

- prevenirea instatii deficientelor fizice globalesi segmentare, formaregimeninerea
atitudinilor corecte ale corpului;

- Tmburanatirea calititilor motrice de bax (forta, vitez, rezistem, indeméanare);

- Tnsuwireasi consolidarea unor elemengieprocedee tehnice de iadin atletism, gimnastic
jocuri sportivesi sporturi aplicativesi aplicarea lor in condi de concurs sau joc bilateral;

- Tnvatarea unor nguni de baZ din regulamentele unor jocuri sportive (volei, dieet,
handbal, gimnasti) de organizaregi desfisurare a diferitelor compei

- stimularea interesului studentelor pentru praoctiasgistematicsi independerita exerdiului
fizic Tn mod individuaki colectiv zilnic sau &timanal;

- crearea olnuintei de respectare a normelor de igisporti\a si de prevenire a accidentelor;

- dezvoltarea capaédtii de autoapraresi autodejitire.

2. CONTINUTUL DE BAZA:
Teme legate de consolidareatiwulor individuale si colective specifice atletismului,
gimnasticii, jocurilor sportive, corelate cu cekem@alizare a prégrii fizice.
a) Atletism
- elemente digcoala alergi;
- tehnica pasului lansaia startului din picioare;
- tehnica alergyii cu accelerargi a pasului lansat de vitgéz
- alergare de semifond,;
- tehnica 8riturii Tn lungime de pe loc.
b) Gimnastica de bazi sportiva:
- exerctiii de frontsi formatie;
- variante de merg alergare;
- trasee aplicative combinate cu elemente de alergatglibru, escaladare, tararetarare,
transport;
- exerctii sub formi de joc;
- elemente dinamice din gimnastica acroliafiostogoliri, &sturrari, roti laterale etc.).
c) Gimnasti@ ritmica moderm:
- pasi de dans in @sura de 2/4, 3/4i 4/4;
- elemente de echilibru, balans, valugiritiri;
- structuri complexe in ritm de jazz de tipul combiter de dans modern, executate in
ansambluri;
d) Gimnasti@ aerobid:
- structuri specifice for@rii unei atitudini corecte a corpulsi exerctii cu caracter corectiv;



- structuri complexe feminine (guari cu caracter de fatf — fitness, de intindere — de tip
stretching si relaxare) care se adres&atuturor segmentelor corpului, nge de
acompaniament muzical,

- grupa exergiilor de prelucrare analiticsegmentdrsau global a aparatului locomotor;

- exerctii pentru optimizarea capadiii de coordonare a respir@ cu ritmul de exeaie;

- exerctiii de respirae si relaxare de tip Yoga,

- notiuni de automasaj prespunctut (reflexologie);

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

- exerctii simple pentru pozii fundamentale, asezagedeplasare in teren, in atd@pairare;

- exerctiii de preluare, prinderg pasare a mingii, de pe lgcdin deplasare;

- exerciii de finalizare a agunilor tehnicesi tehnico-tactice simple;

- exerciii de marcaji demarcaj;

- complexe de exrgdi tehnico-tactice elementare;

- practicarea globala jocului pe terenuri redusepe terenuri normale, cu efective diferite.

f) Tmbunatitirea calititior motrice de baxsi specifice unor ramuri sportive:

- cresterea fotei la nivelul marilor grupe musculare (membre, abdao, spate);

- Tmburititirea vitezei de deplasare, r@acexectie, repetiie;

- sporirea rezistani aerobai anaerobe, specifici generai;

- ameliorarea indicilor de coordonare gengrgil iIndemanare specific diferitelor ramuri
sportive.

g) Optimizarea motriciitii generale

- formarea capaciti de a utiliza deprinderile aplicativ-utilitare Toadrul unor soliciri
variate;

- parcurgerea repetaa unor trasee aplicativea(sri, tarari, echilibru, &tarari si transport).

3. SISTEMUL DE EVALUARE AL STUDENTULUI

- In timpul semestrului ungi doi in ultimele patruedinte vor fi trecute probe de control cu
caracter fizic, pentru testarea c#llbr motrice de bazsi combinate;

- executarea unui model de 48suri muzicale, folosit in le@ pentru optimizarea dezvatii
armonioase;

- 1n ultimele patrwedinte ale semestrului Ki IV vor fi executate fragmente din programul de
gimnasti@ aerobid;

- se vor verifica calittile motrice de bazsi combinate;

- trecerea probelor tehnico-tactice pentru apreciaceanuirilor realizate pe parcursul anului
universitar,;

- aprecierea particfpii constientesi active la ledile practice;

- aprecierea finalse face prin calificativuhdmis saurespins.
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