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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1. Institutia de invatdmant superior UNIVERSITATEA DIN CRAIOVA
1.2. Facultatea FACULTATEADE LITERE
1.3. Departamentul DEPARTAMENTUL ARTE SI MEDIA
1.4. Domeniul de studii MUZICA
1.5. Ciclul de studii universitare LICENTA
1.6. Forma de organizare IF
1.7. Programul de studii INTERPRETARE MUZICALA - CANTO (LLV)
2. Date despre disciplina
2.1. Denumirea disciplinei Educatie fizici (expresie corporali) / D10LLVL116
2.2. Titularul activitatilor de curs
2.3. Titularul activitatilor de seminar/ Lector univ. dr. Antonie MIHAIL
laborator
2.4. Anul de studiu | | 2.5. Semestrul | 1| 2.6. Tipul de \YJ 2.7. Regimul | DC/

evaluare disciplinei DOB
3. Timpul total estimat (ore pe semestru a activitatilor didactice)
3.1. Numarul de ore pe sdaptdimana 2 din care: 3.2 curs 3.3. 2
seminar/laborator

3.4. Total ore din planul de 28 din care: 3.5 curs 3.6. 28
invatamant seminar/laborator
Distributia fondului de timp - ore/sapt. ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 10
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 6
Pregitire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 18
Tutoriat 2
Examinari 4
Alte activitati (exersarea independenta a exercitiilor de consolidare a tehnicii, la recomandarea 7
profesorului)
3.7. Total ore studiu individual 47
3.8. Total ore pe semestru 28+47
3.9. Numairul de credite 3
4. Preconditii (acolo unde este cazul)
4.1. de curriculum Nu e cazul
4.2. de competente | Nu e cazul
5. Conditii (acolo unde este cazul)
5.1. de desfasurare a cursului .
5.2. de desfagurare a seminarului/ Sala sport cu toate aparatele, echipamentele, accesoriile si instalatiile
laboratorului pentru pregatire fizica: calculatorul, televizor smart HD, saltele, spaliere, bare

pentru tractiuni atasabile la spalier, bare exercitii triceps si abdomen atagabile la
spalier, banci gimnastica fixe si rabatabile, placi tip plan inclinat - banca pentru
abdomene, sisteme suspensie tip TRX - pentru fitness, biciclete de spining
TECHFIT SBK1500N, sistem cable crossover TECHFIT CX-7500 (greutati




150kg), chingi pentru glezne, accesorii fitness pentru triceps shawnice h804, bare
tractiuni 4 fuzo, bare curbate biceps/triceps hms uw13B, banci hiperextensii, banci
fitness TE 1000 CRISTOPEIT, bastoane lemn, benzi elastice.

6. Obiectivele disciplinei - rezultate asteptate ale invitarii la formarea carora contribuie
parcurgerea si promovarea disciplinei

Studentul/Absolventul:

- cunoagterea §i intelegerea obiectului de studiu Educatie fizica (expresie corporald);

- formarea unui set de valori, atitudini si convingeri 1n raport cu actul educatiei corporale, expresive §i
artistice.

- capacitatea de aplicare a conceptelor i procedurilor specifice de motricitate expresiva in diferite
contexte profesionale;

- capacitatea de aplicare a elementelor de baza ale mesajului cinetic: gest, posturd, spatiu interpersonal si
a elementelor de para-limbaj;

% - capacitatea de diferentiere a elementelor ce tin de parametrii spatiali, de timp si corporali inerente
< activitatilor corporale si caracteristicilor afectivo-relationare ale comportamentului imitativ;
S - formarea convingerilor si obignuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod sistematic.
= - capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice necesare rezolvarii unor actiuni
o dramatice prin adaptarea cunostintelor Insusite si a aptitudinilor motrice la situatiile si conditiile scenice.
Studentul/Absolventul:
- capacitatea de a aplica eficient cunostintele, deprinderile si priceperile motrice insusite in practicarea
globala a activitatilor motrico-expresive cu respectarea principalelor reguli;
- capacitatea de organizare si planificare;
- motivatia pentru calitate;
c - capacitatea de luare a deciziilor;
'-g {g' - angajament etico-estetic;
2= - adaptarea la situatii noi;
E. 2 - capacitatea de analiza si sintezd;
~ - capacitatea de relationare interpersonald si lucru in echipa.
Studentul/Absolventul:
- sd dobandeasca o buna conditie fizica si atitudini participative motrico-corporale complexe de
valorificare a creativitatii in planul manifestarii scenice.
- Imbunatatirea capacitatii proprii corporale a nivelului expresivitatii, a comunicarii §i esteticii migcarii,
cunoastere tehnicilor de baza si abilitatea de a sincroniza migcarile proprii sau de a se sincroniza cu
ceilalti;
- cuprinderea si aplicarea criteriilor de analiza de miscare,
- relationarea semnificatilor diferitelor miscari si aplicarea lor in functie de energie, spatiu si timp de
migcare;
- formarea capacitatii de a demonstra elemente acrobatice statice (combinatii si legari de elemente) si
dinamice ( rulari, rostogoliri, indreptéri, rasturnari si salturi) prin exercitii impuse sau libere (generate
autocreativ);
- formarea convingerilor si obignuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod sistematic;
- sa desfagoare activitati practice fara a periclita integritatea corporala personald sau a partenerilor;
- capacitatea de a comunica sau decripta sensurile reale sau imaginare ale migcarii;
- dezvoltarea capacitatii de observare critica a miscarii §i descoperirea importantei gesturilor precum si a
K modalitatilor de folosire a gesticii in diferite situatii;
£ - capacitatea de aplicare si ajustare intr-un context concret a mijloacelor specifice a capacitatii ritmice;
% capacitatea de a crea coregrafii noi si variante aplicate la elementele cunoscute (lucrate);
s - dobandirea unei bune conditii fizice i atitudini participative motrico-corporale complexe de
= valorificare a creativitatii in planul manifestarii scenice;
o - capacitatea de autocunoastere si evaluare a posibilitatilor fizice necesare rezolvarii unor actiuni
= dramatice prin adaptarea cunostintelor insusite si a aptitudinilor motrice la situatiile si conditiile scenice;
é - capacitatea de a realiza activitdti practice si ansambluri de diferite niveluri de implicare emotionala,
= apeland la tehnicile de baza ale diferitelor modalitati de a fi in masura sa participe in mod activ si
& dezinhibat;
g - capacitatea de a adopta reflex postura corectd a corpului, in orice imprejurare si sa actioneze pentru
é’a prevenirea instaldrii viciilor de posturd; formarea unui set de valori, atitudini i convingeri in raport cu

actul educatiei corporale, expresive si artistice.




7. Continuturi

7.1. CURS Modalitatea de Metode de predare Fond de timp
desfasurare alocat (ore)
1. Fata in fata
Bibliografie:
1.
7.2. Seminar/laborator Modalitatea Metode de predare Fond de
de timp
desfasurare alocat
(ore)
1.Prezentarea activitatii (cerinte, probe, | Fatd in fata 1. Metode de instruire: 2 ore
norme de control); Partea fundamentali: 1. Metode verbale: descrierea, explicatia,
Descrierea  exercifiilor de gimnastici: _Cotn‘ff_rsa?g’ dlsat“?‘a, CO]eC‘?,‘l’a- ,t'Y'etoc,'e
pozitille fundamentale si  principalele anl:lgéviin:;;;ir;?; (Ir:l?ﬁ:g :ec;?g(’igrllg
qenvate; 2. Exercigii f{e front si f or.m.a:tl I (video, filme). Metode actionale:
importanta lor ca mijloace ale activitifi practicd - exersare pentru dezvoltarea
ef|C|ent(_a in lec_]n; 3. Termeni de baza__dm calititilor motrice si pentru invétarea
categoria exercifiilor de front si formafii; 4. deprinderilor motrice; mentala - exersare
Transformari de formatii si deplasari in pentru insusirea deprinderilor motrice; -
figuri. 5. Invifarea pozitiilor corpului: problematizarea. )
Pozitia de bazi stand (Variante - Stdnd ca 2. Metode pentru corectarea greselilor
pozitie de plecare: staind de bazi; picioarele de execufie: . L
< .. < - interventia verbald; interventia prin
departate lateral; picioarele departate, cu cel o . Slocita (a
drept/sting inainte; mult departat: pufin gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
reptstang — thainte, ‘cpartat,  puiin prin conducerea corpului sau segmentelor
departat; 1ncru01$'f1t, dreptul/.st.a.mgul 1na%nte,), executantului in directiile, planurile si
Stand pe genunchi. 6) Exercitii pentru tinuta. pozitiile cerute); interventia indirecta.
Partea de 1incheiere: Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, intrebari
si discutii. — 2 ore
2.Momentul  organizatoric  (organizarea | Fata in fata 1. Metode de instruire: 2 ore
colectivului, verificarea prezentei si a Metode verbale: descrierea, explicatia,
disponibilitatii fizice, enuntarea temelor de conversafia, discutia CO]eCt}fl’a~ _Metode
lucru); Partea fundamentald: 1. Invitarea intuitive: demonstratia (nemijlocita), prin
itiilor corpului - Asezat: pozitia stand pe planse, kinograme, prin mijloace moderne
pozyu P o § ‘ P A p (video, filme). Metode actionale:
sol; asezat cu picioarele departate; in echer; practicd - exersare pentru dezvoltarea
cu plgloarele rldlcate;.cg picioarele rldlcatella calitatilor motrice si pentru invitarea
cap si apucate cu mainile, asezat pe cilcaie; deprinderilor motrice; mentala - exersare
aceeagi cu trunchiul aplecat, asezat pe o pentru insusirea deprinderilor motrice; -
coapsa cu piciorul indoit; aceeasi cu piciorul problematizarea.
intins; 2.Exercitii de dezvoltare fizici 2. Metode pentru corectarea greselilor
generald; 3. Deprinderi natural-aplicative - de executie: o ) )
. . ee . <. .. - interventia verbald; interventia prin
categorii, exercitii §i recomanddri metodice; .. . s .
4. Exercitii aplicative — mers si alergare gesturi; intervenia nemijlocitd _(ajutor
c P L e gare, prin conducerea corpului sau segmentelor
exercitii de eCh]h.br}l’ exerf"EH de Cata@?e 51 executantului in directiile, planurile si
escaladare, exercitii de tarare, exercitii de pozitiile cerute); interventia indirect.
ridicare si transport de greutati, exercitii de
aruncare si prindere, parcursuri de obstacole.
5) Studiu asupra expresivitatii miscarilor
capului §i trunchiului bazat pe miscari de
intindere,  aplecare/indoire, rasucire  si
culisare, executate cu vigoare sau fortd si
fermitate sau gravitate, cu justificari variate.
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore
3.Momentul  organizatoric  (organizarea | Fata in fata 1. Metode de instruire: 2 ore




colectivului, verificarea

prezentei si  a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului

locomotor: incélzirea generala a
organismului, incilzirea selectiva a aparatului
locomotor;  Partea  fundamentald. 1.

Invagarea pozitiilor corpului — 1.1. Sprijin:
sprijin pe genunchi; sprijin pe genunchiul
drept sau stang; sprijin ghemuit; sprijin stand;
sprijin culcat: inainte, inapoi, culcat pe 0
parte; 1.2. Pozitii culcat; 1.3. Pozitiile si
migcarile bratelor, picioarelor, trunchiului si
capului; 1.4.Aplecdrile trunchiului;
1.5.Fandari. 2. Exercitii de dezvoltare fizica
generald. 3) Studiu asupra expresivitatii
miscarilor bratelor (brat, antebrat, mana si
degete) si umerilor bazat pe miscari de
portare, balansare, prindere sau stringere,
pulsative, in regim static si dinamic cu
justificiri variate. Partea de incheiere:
Revenirea organismului dupa efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, intrebari
si discutii. — 2 ore

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:
practicd - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.

4.Momentul  organizatoric ~ (organizarea
colectivului, verificarea prezentei si a
lucru); Pregatirea analiticda a aparatului
locomotor: incélzirea generala a
organismului, incalzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentald: Invitarea
elementelor statice cu caracter de echilibru:
1. Cumpdna inainte; 1.1.Cumpana din pozitia
pe genunchi; 1.2.Cumpana finainte cu
apucarea piciorului liber de la genunchi;
1.3.Cumpana 1inainte cu apucarea labei
piciorului; 1.4.Cumpana 1nainte cu apucarea
piciorului de sprijin, 1.5.Cumpéana inainte,
asimetrica. 2.Cumpdna lateralid (Pozitiondari
variate ale bratelor: cu un brat lateral; cu
ambele brate duse lateral in prelungirea
corpului; cu bratele lateral in sus si in jos;
unul in jos si celdlalt de-a lungul corpului);
2.1. Cumpana laterald cu ducerea piciorului
liber lateral in sus, pe directia piciorului de
sprijin; 2.2. Cumpéna cu ducerea unui picior
oblic lateral in sus, cu prinderea calcaiului
piciorului liber, pe dinduntru. 3) Studiu
asupra expresivitatii migcdarilor picioarelor
(coapsd, tibie si laba piciorului) bazat pe
migscari de pdgire, flexare §i extensie,
balansare, tdrdre, alunecare si rotare in
regim static §i dinamic cu justificiri variate.
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

Fatd in fata

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:
practicd - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbala; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.

2 ore

5.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei si a
lucru); Pregdtirea analiticda a aparatului
locomotor: incdlzirea generala a
organismului, incalzirea selectiva a aparatului

Fata in fata

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectiva. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:

2 ore




locomotor; 1) Misciri naturale in adaptare
scenicd prin actionare sinergicd a corpului
cu accent pe coordonarea intersegmentard
in regim static cu justificari variate; 2) Probe
si norme de control (evaluare initiald).
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

practicd - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbala; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.

6.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei si a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incdlzirea generala a
organismului, incalzirea selectivd a aparatului
locomotor;  Partea  fundamentald: 1.
Invatarea elementelor statice cu caracter de
echilibru: Cumpdna inapoi (Variante: 1.1.
Cu piciorul liber intins orizontal; 1.2. Cu
genunchiul piciorului liber indoit). 1.3.
Cumpdnd cu ducerea unui picior inapoi, in
sus, la verticald, apucat de deasupra gleznei,
cu o singurd mdnda sau cu amdndoud. 2.
Invitarea  rostogolirilor  inainte:  2.1.
Rostogolire inainte; 2.2. Rostogolire nainte
din ghemuit in ghemuit; 2.3. Rostogolire
inainte din sprijin ghemuit in sezdnd, cu
genunchii grupati; 2.4.Rostogolire Tnainte in
culcat dorsal, cu bratele sus. 3. Invigarea
elementelor cu caracter de mobilitate:
3.1.Sfoara in plan sagital; 3.2. Sfoara in plan
frontal; 3.3. Podul (din pozitia culcat, din
pozitia stand, pod cu revenire in pozitia
staind); 4) Miscari naturale in adaptare
scenicd prin actionare sinergicd a corpului
cu accent pe flexibilitate in regim static cu
Jjustificari variate. Partea de incheiere:
Revenirea organismului dupa efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, intrebari
si discutii. — 2 ore

Fatd in fata

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectiva. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:
practica - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invagarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.

2 ore

7.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei si a
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generala a
organismului, incélzirea selectiva a aparatului
locomotor;  Partea  fundamentald: 1)
Invitarea rularilor: 1.1. Rulare inainte, in
stand pe piept; 1.2. Rulare inapoi, pe piept,
din stand pe maini. 2) Combinatii de elemente
acrobatice. 3)Exercitii de dezvoltare fizica
generali; 4) Studiu asupra formelor de
deplasare (mers, alergare, tirdre, cdtdrare)
cu vitezd variatd; mersul §i alergarea staticd;
realizarea exercitiilor in contextul unor
situatii date cu justificari variate. Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

Fata in fata

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:
practicd - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.

2 ore




8.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei §i a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului

locomotor: incalzirea generald a
organismului, incdlzirea selectiva a aparatului
locomotor;  Partea  fundamentald. 1.

Invitarea elementelor de forsi si echilibru:
1.1.Stind pe omoplati, cu bratele intinse pe
sol; 1.2.Stind pe maéini si pe cap — Variante:
1.1.1.Stand pe maini si pe cap, cu elan de pe
loc; 1.1.2.Stand pe maini si pe cap, din sprijin
pe genunchi, celalalt picior fiind intins inapoi;
1.1.3.Stand pe maini si pe cap, cu elan de pe
loc pornind din sprijin ghemuit; 1.1.4.Stand
pe maini §i pe cap, cu elan de pe loc pornind
din sprijin pe genunchi; 1.1.5.Stdnd pe maini
si pe cap, din fortd, pornind din pozitia stand
cu picioarele depdrtate sau apropiate; 2.
Exercitii complementare pentru insugirea
pozitiei de stind pe mdini (mers din pozitia in
sprijin pe genunchi; mers din pozitia sprijin
culcat 1inainte; ,roaba”, flotari; indoiri si
intinderi de brate din pozitia stind pe maini,
cu ajutor; mentinerea pozitiei de stand pe
maini cu sprijin la perete sau cu ajutorul
partenerului; mers in stdnd pe mdini; stand pe
antebrate); 3) Miscari naturale in adaptare
scenicd prin actionare sinergica a corpului
cu accent pe initierea miscdarii §i formei in
contextul focalizarii §i memorizdrii. Partea
de incheiere: Revenirea organismului dupa
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

Fatd in fata

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:
practicd - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbala; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.

2 ore

9.Momentul  organizatoric  (organizarea
colectivului, verificarea prezentei si a
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incélzirea generala a
organismului, incalzirea selectiva a aparatului
locomotor;  Partea  fundamentald: 1.
Invitarea elementelor de forti si echilibru:
Stand pe maini, din forti, din diferite pozitii
de plecare (stand cu picioarele departate sau
apropiate, sprijin ghemuit, sprijin ghemuit cu
un picior intin inapoi, pe genunchi, sprijin pe
genunchi); 2. Exercitii complementare
pentru insusirea pozitiei de stdnd pe mdini
(mers din pozitia in sprijin pe genunchi; mers
din pozitia sprijin culcat inainte; ,roaba”,
flotari; indoiri si intinderi de brate din pozitia
stdind pe maini, cu ajutor; mentinerea pozitiei
de stdnd pe maini cu sprijin la perete sau cu
ajutorul partenerului; mers in stand pe maini;
stand pe antebrate); 3.fnvizarea rostogolirilor
inainte: Rostogolire finainte, cu picioarele
intinse si apropiate; Rostogolire inainte, din
stand pe maini; Rostogolire inainte departat;
Rostogolire inainte cu picioarele intinse si
apropiate;  4.Combinatii de  elemente
acrobatice. 5. Studiu asupra corelatiilor
dintre formele de miscare (alungiri, largiri,

Fata in fata

1. Metode de instruire:

Metode verbale: descrierea, explicatia,
conversatia, discutia colectiva. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:
practicd - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.

2 ore




rotunjiri, rdsuciri, unghiulare) si posturi
(deschise/inchise, intindere/stringere,
incordare/relaxare, drepte/curbate) pe nivele
(inalt, mediu, jos) si directii diferite cu
accent pe plastica migcarii. Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

10.Momentul  organizatoric  (organizarea | Fata in fata 1. Metode de instruire: 2 ore

colectivului, verificarea prezentei si a Metode verbale: descrierea, explicatia,

disponibilititii fizice, enuntarea temelor de conversatia, discutia colectivd. Metode

lucru); Pregatirea analitica a aparatului Intuitive: demonstratia (nemijlocitd), prin

locomotor: incélzirea generala a planse, kinograme, prin mijloace mo derne
. o e o . (video, filme). Metode actionale:

organismului, incdlzirea selectiva a aparatului practicii - exersare pentru dezvoltarea

Iogomotor; Partea SJundamentald: calitatilor motrice si pentru invitarea

l.Invdifarea elementelor de forfa si deprinderilor motrice; mentald - exersare

echilibru: Stind pe maiini, cu elan, din pentru insusirea deprinderilor motrice; -

pozitia sprijin ghemuit, cu un picior intins problematizarea.

inapoi; Stand pe maini, cu elan, pornind din 2. Metode pentru corectarea greselilor

stand, cu bratele inainte §i cu un picior de executie: o o

sprijinit inapoi, pe varf; Stand pe maini, din - lnterYe.H tia verbald; interveniia prin

elan, pornind din sprijin pe genunchi; Stand gesturt; interventia nemijlocitd (jutor
N . . prin conducerea corpului sau segmentelor

pe maini, cu elan, din pozitia pe spate culcat executantului in directiile, planurile si

sau din stdnd, prin cadere pe brate inapoi, pozitiile cerute); interventia indirecta.

ridicare in stand pe maini, prin rostogolire

inapoi. 2.Invitarea rostogolirilor inapoi:

Rostogolire inapoi; Rostogolire inapoi, in

stand departat; Rostogolire inapoi din departat

in departat; 3.Combinatii de elemente

acrobatice. 4) Exercitii creative de adaptare

a miscdarilor naturale cu accent pe

imaginatie, coordonare §i reprezentare.

Modalitati de aplicare in context diferit in

raport cu justificarea proprie. Partea de

incheiere: Revenirea organismului dupa

efort: Exercitii de relaxare si respiratie;

Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),

impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

11.Momentul  organizatoric  (organizarea | Fata in fata 1. Metode de instruire: 2 ore

colectivului, verificarea prezentei si a Metode verbale: descrierea, explicatia,

lucru); Pregatirea analitica a aparatului

locomotor: incélzirea generala a
organismului, incélzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentald:

1.invigarea elementelor de forgi i
echilibru: 1.1.Planse (sprijin orizontal) —
1.1.1.din sprijin pe genunchi si 1.1.2.din
sprijin inainte culcat; 2.Invigarea
rostogolirilor inapoi: 2.1.Rostogolire 1napoi,
cu picioarele intinse i apropiate;
2.2.Rostogolire napoi cu trecere prin stand pe
maini; 2.3.Cilindru inapoi. 3.Combinatii de
elemente  acrobatice.  4.Exercitii  de
dezvoltare fizica generald; 5. Exercitii de
relationare cu partenerul cu accent pe
coordonarea si sincronizarea miscdrilor, de
conducere §i perceptie a mesajului cinetic;
5.Exercitii in circuit Partea de incheiere:
Revenirea organismului dupa efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, Intrebari

conversatia, discutia colectivd. Metode
intuitive: demonstratia (nemijlocita), prin
planse, kinograme, prin mijloace moderne
(video, filme). Metode actionale:
practicd - exersare pentru dezvoltarea
calitatilor motrice si pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentala - exersare
pentru insusirea deprinderilor motrice; -
problematizarea.

2. Metode pentru corectarea greselilor
de executie:

- interventia verbald; interventia prin
gesturi; interventia nemijlocita (ajutor
prin conducerea corpului sau segmentelor
executantului in directiile, planurile si
pozitiile cerute); interventia indirecta.




si discutii. — 2 ore

12.Momentul  organizatoric  (organizarea | Fata in fata 1. Metode de instruire: 2 ore
colectivului, verificarea prezentei si a Metode verbale: descrierea, explicatia,
disponibilititii fizice, enuntarea temelor de conversatia, discufia colectiva. Metode
lucru); Pregdtirea analitica a aparatului Intuttive: demonstratia (nemijlocitd), prin
locomotor: incalzirea generala a planse, kinograme, prin mijloace mo derne
. U R . (video, filme). Metode actionale:
organismului, incalzirea selectiva a aparatului practici - exersare pentru dezvoltarea
Iociomotor; Partea SJundamentald: calitatilor motrice si pentru invatarea
1.Invdtarea rasturndrilor laterale: deprinderilor motrice; mentald - exersare
1.1.Rasturnare laterald (roata), 1.2.Roata pentru insusirea deprinderilor motrice; -
intoarsd; 1.3.Résturnare laterald in stand pe problematizarea.
maini. 2.Exercitii complementare pentru 2. Metode pentru corectarea greselilor
dezvoltarea mobilitatii (2.1.Arcuiri si saltari de executie: . o
din pozitia stand cu trunchiul aplecat la - interventia verbald; interveniia prin
orizontald, cu mainile sprijinite pe scara fixa — gestur; interventia nemijlocitd (ajutor
o . : . prin conducerea corpului sau segmentelor
a) individual si b) cu ajutorul partenerului; executantului in directiile, planurile si
2.2.Arcuiri cu ajutor, din pozitia atarnat cu pozitiile cerute); interventia indirecta.
spatele la scara fixa; 2.3.Arcuiri cu ajutor din
pozitia intreg sezand cu bratele intinse 1n sus;
2.4.Arcuiri Tnapoi cu ajutor, sub diferite
forme, din pozitia culcat cu fata in jos;
2.5.Stand cu spatele la scara fixa, la distanta
de un pas, Indoirea trunchiului inapoi din
sipcd in sipcd, din ce in ce mai jos si revenire;
2.6.Sezand cu spatele lipit de scara fixa si
apucand de sipca cea mai de sus, ridicarea
trunchiului in extensie si revenire). 3. Exercitii
de dezvoltare fizica generald; 4. Studiu
asupra  echilibrului  si  dezechilibrului
corpului cu accent pe formele de cadere
plastica §i de registentdi la actiunile
partenerului; 5.Exercitii in circuit. Partea
de incheiere: Revenirea organismului dupa
efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore
13.Momentul  organizatoric ~ (organizarea | Fata in fata 1. Metode de instruire: 2 ore
colectivului, verificarea prezentei si a Metode verbale: descrierea, explicafia,
disponibilititii fizice, enuntarea temelor de conversatia, discutia colectiva. Metode
lucru); Pregatirea analitica a aparatului intuitive: demonstratia (nemijlocitd), prin
locomotor: incélzirea generala a planse, kinograme, prin mijloace mo derne
. e o0 . (video, filme). Metode actionale:
organismului, incalzirea selectiva a aparatului practic - exersare pentru dezvoltarea
locomotor; Partea Sundamentald: calitatilor motrice si pentru invitarea
1.Invatarea rasturndrilor lente inainte si deprinderilor motrice; mentald - exersare
inapoi; 2.Combinatii de elemente acrobatice. pentru insusirea deprinderilor motrice; -
3. Compunerea a doud linii acrobatice. problematizarea.
4.Studiu asupra gesturilor §i gesticulatiei §i 2. Metode pentru corectarea greselilor
contextualizarea lor unor justificiri date. de executie: . o
5.Exercitii in circuit. Partea de incheiere: - interventia verbald; interventia prin
Revenirea organismului dupa efort: Exercitii gestur; interventia nemijlocita (ajutor
. . . N prin conducerea corpului sau segmentelor
de relaxare i respiratie; Analiza lectiei executantului in directiile, planurile si
(aprecieri si recomandari), impresii, intrebari pozitiile cerute); interventia indirecta.
si discutii. — 2 ore
14.Momentul  organizatoric ~ (organizarea | Fata in fata 2 ore
colectivului, verificarea prezentei si a

aparatului locomotor: incélzirea generald a
organismului, incélzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentala: Verificare-
Probe si norme de control; Partea de
incheiere: Analiza evolutiei (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebdri si discutii. —
2 ore
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8. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

- corectitudinea si acuratetea folosirii conceptelor si teoriilor insusite la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor comunitatii epistemice/academice din domeniu.

- competentele procedurale si atitudinale ce vor fi achizitionate la nivelul disciplinei — vor satisface asteptarile
reprezentantilor asociatiilor profesionale si angajatorilor din domeniu.

9. Evaluare

9.3. Pondere din nota

Tip activitate 9.1. Criterii de evaluare 9.2. Metode de evaluare <
finala

9.4. Curs

Evaluarea pe parcurs se
bazeaza pe analiza
produselor si interventiilor
studentului 1n activitatile de
seminar $i a prezentei active
a acestuia (10% participare
Evaluarea pe parcursul activa, 10% exersarea
semestrului independenta a exercitiilor
de consolidare a tehnicii,
20% prezentd).

Nota finala a evaluarii pe
parcurs este proportionald
cu gradul de indeplinire a
celor trei componente.

9.5. Seminar/laborator 40%




Evaluarea la final de
semestru

Se evalueaza prezentarea
(demonstrarea) exercitiilor
fizice, structurilor gimnice si 60%
acrobatice, probelor si
normelor de control.

9.6. Standard minim de performanta

- activitate la lucrari practice de 50 %.
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01.10.2025
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