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I. Statutul disciplinei - 28 siptamani
Anul Nr. | Nr.Ore | Total ore Forma de
de | Semestrul Statutul Ore | lucrari pe Nr.credite
. : evaluare
studiu curs| practice | semestru
Disciplina 2 ore
Il I complementar | - 28 Verificare 2
. . Total 14
optionak
II. Obiective/competerte generalssi specifice
- intarirea s#irii de sinatate a studgilor si sporirea capadcitii de efort;
- prevenirea instatii unor atitudini fizice din categoria deficigior;
- dezvoltarea calitilor motrice de bazsi combinate;
- perfegionarea deprinderilor motrice de lag utilitar-aplicative;
- perfegionarea in practicarea unor prafdeamuri sportive;
- stimularea interesului studdor si formarea capaditii de practicare
sistematid si independerita exerdiilor fizice.
[1l. Con tinuturi
Semestrul I
Unitati de invatare Activit ati Continuturi tematice grré
Lucrari | Prezentarea cetglor disciplineisi a probelor de
Organizarea colectivului | practice | control. 5
de studefi Alegereasi practicarea ramurilor sportive preferate.
Alergarea de rezistgh Lucrari | Consolidarea startului de sgislansirii de la start,
Jocuri bilaterale practice | pasului lansat in tempo modegatelementelor de
tactia elementat. 5
Incilzirea specifi@ jocului sportiv.
Perfegionarea procedeelor tehnice din jocul sportiv
ales n structuri tehnice.
Alergarea de vitez Lucrari | Consolidarea pasului lansat de accelerare, pasul
Jocuri sportive bilaterale | practice | lansat de vitezsi startului de jos. 2
Incilzirea specifié jocului sportiv.




Consolidarea procedeelor tehnice din jocul spg
ales n structuri tehnice.

rtiv

Complex de exergi Lucrari | Alcatuireasi exersarea unor programe de exarci

pentru prevenirea practice | specifice pentru fetgl baieti in vederea prevenirji

supraponderabilitii supraponderalitii.

(separat pentru fete Perfegcionarea procedeelor tehnice din jo suft

pentru faieti) sportive ales prin joc bilareral.

Jocuri bilaterale

Complex de exergi | Lucrari | Alcatuireasi exersarea unor programe de exgrci

corective cu caracter practice | specifice atitudinilor deficitare existente in veshe

profilactic prevenirii sau amelid@rii acestora. 4

Jocuri sportive bilaterale Perfegcionarea procedeelor tehnice din jocul
sportive ales prin joc bilateral.

Complex de exergi Lucrari | Alcatuireasi exersarea unor programe de ex@rci

pentru metinereasi practice | specifice pentru fetgi baieti in vederea ckgerii

cresterea suplgisi supleaei si mobilitatii articulare.

mobilitatii (separat pentru Perfegionarea procedeelor tehnice din jocul 2

fetesi pentru lieti) sportive ales prin joc bilateral.

Jocuri sportive bilaterale

Exerctiu liber ales la sol Lucrari | Consolidarea exengului liber ales compus din

Jocuri sportive bilaterale practice | elemente din gimngstica acrc_)b:at@;d:artistiea
(separat pentru fetg pentru liieti). 2
Perfegionarea procedeelor tehnice din jocul
sportive ales prin joc bilateral.

Fona Lucrari | Dezvoltarea faei in regim de rezisteh

Jocuri sportive bilaterale practice Perfg@ionarea . p(oceQeeIor tehnice din jocub
sportive ales prin joc bilateral.

Probe de control: Lucrari | Verificarea fotei la nivelul musculaturii membrelor

o flotari practice | superioargi abdomenului.

e flexii ale trunchiului Perfegcionarea procedeelor tehnice din jocub

din poziia culcat dorsal sportive ales prin joc bilateral.

Jocuri sportive bilaterale

Probe de control: Lucrari | Verificarea fotei la nivelul musculaturii membrelor

= extensii ale trunchiului practice | superioare, trunchiuluisi mobilitati coloanei

din poztia culcat facial vertebrale.

= mobilitatea coloanei Perfegionarea procedeelor tehnice din jo :ul2

vertebrale din pona sportive ales prin joc bilateral.

stand (fete)

= tragiuni in  brge

pentru faieti

IV. Strategii de predare-invatare
Strateqii: euristice, algoritmice, evaluativ — dtiative.

Metode:
1.

2.

3.
ntrecerii.

verbale:explicaa,conversaa;
intuitive: demonstrga, observaa, audio-vizuale;
practice: exersarea repet, algoritmizarea, utilizarea reglatorilor metodi




Materiale didactice:
1. materiale didactice intuitive: machetele, piale,etc.;
2. baza materidlsportiva a universitii construit pentru a deservi predarea
educaiei fizice.

Mijloace: materialul intuitiv, exerdile fizice si sistemele de aonare selggonatesi
aplicate metodic in vederea redtiz sarcinilor instructiv - educative ale edtiea fizice n
Tnvatamantul superior.

Forme de organizare: fronfape grupe, pe perechi, individaal

V. Evaluarea realizirii obiectivelor

Verificare constand Tn urfitoarele probe de control :

Semestrul |

flotari (numar de repetri) ;

flexii ale trunchiului din culcat dorsal (ndimde repetri in 30 secunde) ;

extensii ale trunchiului din culcat facial (nande repetri in 30 secunde) ;

w0 NP

mobilitatii coloanei vertebrale) ;

5. tragiuni in brge la bara fig (numar repetri, numai pentru fieti).
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ndoirea trunchiului Tnainte din pa& stand (numai pentru fete pentru testarea



