	PROGRAMA ANALITICA
	

	
	Vizat,

Consiliul Facultăţii ............
din data de  ………….…….


	Denumirea disciplinei
	Educaţie fizică III

	Codul disciplinei
	USV.FIM.IEDM.DC.I3.08
	Semestrul
	3
	Numărul de credite
	1

	Facultatea
	Inginerie Mecanică, Mecatronică şi Management
	
	Numărul orelor pe semestru/activităti

	Domeniul
	Inginerie şi Management
	
	Total
	C
	S
	L
	P

	Programul de studiu
	Inginerie Economică în Domeniul Mecanic
	
	14
	
	14
	
	

	Categoria formativă a disciplinei

DF-fundamentală, DD-în domeniu, DDI – în domeniu - inginereşti, DDE – în domeniu – economice, DDJ – în domeniu – juridice, DS - de specialitate, DSI – de specialitate - inginereşti, DSE – de specialitate – economice, DSJ – de specialitate – juridice DC-complementară
	DC

	Categoria de opţionalitate a disciplinei: DI-obligatorie(impusă), DO-opţională(la alegere), DF- facultativă (liber aleasă)
	DI

	Discipline

Anterioare
	Obligatorii
	

	
	Recomandate
	

	Obiectivele disciplinei
	· îmbogăţirea bagajului de mijloace (n vederea dezvoltării aptitudinilor motrice, formării şi perfecţionării deprinderilor motrice, a succesiunii metodice a acestora în vederea aplicării lor corecte (n procesul de instruire; 

· formarea profilului de practicant al principalelor activităţi specifice; 

· dobândirea capacităţii de organizare a activităţilor sportive în timpul liber; 

	Competenţe

specifice
	1. Cognitive (cunoaşterea şi utilizarea adecvată a noţiunilor disciplinei)
a. Cunoaştere şi întelegere: 

- utilizarea corectă a termenilor de specialitate: aptitudini motrice, deprinderi motrice, psihomotricitate, bagaj motric;

- înţelegerea activităţilor motrice şi a etapelor de dezvoltare a acesteia; 

- identificarea relaţiilor existente între această disciplină şi celelalte cuprinse în planului de învăţământ şi a rolului acesteia în fomarea specialiştilor în domeniu; 

- cunoaşterea rolurilor profesionale ale cadrelor didactice şi a standardelor pentru profesia didactică.

b. Explicare si interpretare (explicarea şi interpretarea unor idei, proiecte, procese, precum şi a conţinuturilor teoretice şi practice ale disciplinei):

- explicarea şi interpretarea ideilor, proceselor  educaţionale şi a  conţinuturilor teoretice şi practice specifice disciplinei; 

- analiza obiectivă a teoriei şi practicii contemporane la această disciplină; 

- explicarea si interpretarea relatiei teorie – practică asociată cu formarea competentelor  specifice profesiei; 

- interpretarea raportului dintre instruire-educare-actiune-practică  prin analiza; 

transdisciplinară a diverselor concepte, modele teoretice, idei  examinate în  cadrul altor cursuri. 
2. Tehnice / profesionale (proiectarea şi evaluarea activităţilor practice specifice; utilizarea unor metode, tehnici şi instrumente de investigare şi aplicare):
· rezolvarea de probleme specifice disciplinei prin intermediul strategiilor didactice moderne;

· prezentarea cunoştinţelor însuşite teoretice şi aplicarea acestora în practică; 

· capacitatea de a transpune în practică informaţiile dobândite;

· creativitate în rezolvarea sarcinilor primite;

· capacitatea de a concepe şi prezenta idei noi din domeniu adaptate la caracteristicile disciplinei.

3. Atitudinal – valorice (manifestarea unei atitudini pozitive faţă de domeniul ştiinţific, cultivarea unui mediu ştiinţific centrat pe valori şi relaţii democratice,/ promovarea unui sistem de valori culturale, morale, civice, valorificarea optimă şi creativă a propriului potenţial în activităţile ştiinţifice, implicarea în dezvoltarea instituţională şi promovarea inovaţiilor ştiinţifice, angajarea în relaţii de parteneriat cu alte persoane sau instituţii cu responsabilităţi similare, participarea la propria dezvoltare personală):
· reacţia pozitivă la sugestii, cerinţe, sarcini didactice, satisfacţia de a îndeplini sarcinile primite;

· implicarea în activităţi ştiinţifice legate de această disciplină;

· capacitatea de a avea un comportament etic;

· capacitatea de a aprecia diversitatea şi multiculturalitatea;

· abilitatea de a colabora cu specialişti din alte domenii. . 


	Conţinutul instruirii

Se va menţiona

şi nr.de ore /teme/aplicatii

	Atletism

                  A. Exerciţii pregătitoare pentru alergări

                 B. Alergarea de rezistenţă 

A. Exerciţii pregătitoare pentru alergări

      1. alergarea laterală

      2. alergarea cu paşi încrucişaţi

      3. alergarea cu spatele

      4. alergarea cu picioarele întinse înainte, înapoi

      5. alergarea cu paşi adăugaţi

      6. alergarea cu joc de glezne

      7. alergarea cu genunchii sus

 8. alergarea cu pendularea gambelor înapoi

      9. alergarea cu paşi săriţi

     10. alergarea cu paşi săltaţi

B. Alergarea de rezistenţă
I. Pasul lansat de semifond sau în tempo moderat

1. alergarea în grupe de 6-8 studenţi în flanc

2. alergarea repetată a unei distanţe în tempo prestabilit

3. alergări cu finiş

II. Startul înalt şi lansarea de la start

III. Alergarea în tempo variat pe distanţa de 400m,600m,800m    

IV. Alergarea de durată în tempo moderat şi uniform cu toată grupa-timp: 4’, 6’, 8’,10’.

Fotbal

1. Verificarea nivelului de cunoştinţe la jocul de fotbal.

2. Învăţarea şi consolidarea elementelor tehnice cu şi fără minge (lovirea mingii, conducerea mingii, preluarea, deposedarea, aruncarea mingii de la margine, alergări, caderi, rostogoliri, schimbări de direcţie, sărituri, plonjoane).

3. Învăţarea şi consolidarea lovirii mingii.

4. Învăţarea şi consolidarea conducerii mingii.

5. Învăţarea şi consolidarea preluării şi deposedării.

6. Învăţarea unor noţiuni de bază ale tacticii (pasa, marcaj, demarcaj, dublajul, suplinirea, schimbul de locuri).

7. Noţiuni de regulament şi arbitraj.

8. Joc cu temă.

Dezvoltarea calităţilor motrice forţă şi rezistenţă

Circuit 1

1. flotări;

2. sărituri în zig-zag peste banca de gimnastică;

3. culcat dorsal, ridicarea picioarelor şi trecerea lor peste o minge medicinală stânga-dreapta;

4. culcat facial cu mingea medicinală în mână – extensia trunchiului prin ridicarea mâinilor depăşind nivelul capului;

5. aruncarea şi prinderea mingii medicinale;

6. din aşezat, câte doi spate în spate, transmiterea mingii medicinale prin răsucirea trunchiului stânga-dreapta.

Circuit 2 - pe perechi

1. culcat facial, sprijin pe braţe, flotări, partenerul execută sărituri pe ambele picioare peste el, se schimbă rolurile;

2. câte doi spate în spate, transmiterea mingii printre picioare şi peste cap;

3. transportul partenerului în spate pe 10m;

4. pase în doi cu mingea medicinală;

5. roaba;

6. câte doi spate, apucat reciproc la nivelul coatelor, unul se apleacă, celălalt se ridică şi coboară picioarele de 5 ori.

Circuit 3

1. ridicări de trunchi din culcat

2. ridicări de trunchi din culcat facial

3. flotări sau tracţiuni / menţinere în atârnat

4. genuflexiuni

– alergări în tempo uniform pe distanţă  de 400-800m pe teren plat şi variat;

– alergare în ritm variat;

– alergare de durată în plutoane cu schimbarea conducătorului;

– joc “Huştiuluc”, “Cine ţine mingea mai mult”, 2 reprize a câte 5 minute cu pauză de 1 minut.

	Strategii didactice
	· resurse procedurale: 

· metode: verbală (expunerea, explicaţia, conversaţia), intuitive (observarea, demonstraţia), practice(exersarea), evaluarea.

·  moduri de organizare: frontal, grup, individual

· resurse materiale: saltele de gimnastică, bănci de gimnastică, scări fixe, obiecte portative, mingi de baschet, jaloane

	Forma de evaluare finală (E-examen, C-colocviu, LP-lucrari de control)
	C

	Forme şi metode de evaluare

(exprimare procentuală)
	- examen / colocviu / lucrari practice
	70%

	
	- activităţi aplicative: seminar / laborator / lucrări practice 
	30%

	
	- probe de evaluare formativă (test docimologic, referat, eseu, portofoliu, proiect)
	

	
	- alte activităţi: 
	

	Instrumentele  de evaluare finală: 

· 30 % evaluare pe parcurs

· 70%  examinare practică

                       colocviu individual 

	Standarde curriculare de performanţă


	 Standarde minime pentru nota 5: prezenţa - minim 50% din cele 14 lecţii ale disciplinei,  efectuarea cu greşeli tehnice a complexului: dribling printre jaloane – pasă în lateral – reprimirea mingii – finalizare cu aruncare la coş prin procedeu la alegere; Alergare de rezistenţă: testul Cooper.

Standarde minime pentru nota 10: prezenţa: – minim 70% din cele 14 lecţii ale disciplinei,  efectuarea fără greşeli tehnice a complexului: dribling printre jaloane – pasă în lateral – reprimirea mingii – finalizare cu aruncare la coş din săritură;

Alergare de rezistenţă: testul Cooper.

	Bibliografie pentru elaborarea C/S/L/P
	1. Colibaba – Evuleţ, D., Bota, I., Jocuri sportive. Teorie şi metodică. Editura Aldin, Bucureşti, 1998. 

2. Dragomir, P., Scarlat, E., Educaţie fizică şcolară. Repere noi – mutaţii necesare. Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 2004.
3. Cârstea Gheorghe - Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului – Editura Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 1993

	Bibliografie minimală pentru studenţi
	1. Colibaba – Evuleţ, D., Bota, I., Jocuri sportive. Teorie şi metodică. Editura Aldin, Bucureşti, 1998. 

2. Dragomir, P., Scarlat, E., Educaţie fizică şcolară. Repere noi – mutaţii necesare. Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 2004.

	Coordonator de disciplină
	Gradul didactic
	Titlul ştiinţific
	Semnătura

	Moroşan Larionescu Virgil
	Lector universitar
	doctorand
	


