1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

2025-2026

1.1. Institutia de invatamant superior

UNIVERSITATEA DIN CRAIOVA

1.2.Facultatea

FACULTATEA DE LITERE

1.3. Departamentul

DEPARTAMENTUL ARTE SI MEDIA

1.4. Domeniul de studii

MUZICA

1.5.Ciclul de studii

LICENTA

1.6. Programul de studii/Calificarea

INTERPRETARE MUZICALA - CANTO (LLV)

2. Date despre disciplind

2.1. Denumirea disciplinei

Educatie fizica (miscare scenici) /
D10LLVL351

2.2. Titularul activitatilor de curs

2.3. Titularul activitatilor de seminar

Lector univ. dr. Antonie MIHAIL

2.4 Anul de studiu | Il | 2.5 Semestrul |1 | 2.6 Tip de A/R | 2.7 Regimul DC/

evaluare disciplinei DO

3. Timpul total estimat

3.1 Nr. de ore pe saptamana 2 din care: 3.2 curs 3.3 seminar/laborator 2
3.4 Total ore din plan inv. 28 din care: 3.5 curs 3.6 seminar/laborator 28
Distributia fondului de timp ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 8
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 10
Pregitire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii §i eseuri (pregatire teste periodice 5
sau partiale)
Tutoriat 2
Examinari 2
Alte activitati (exersarea independenta a exercitiilor de consolidare a tehnicii, la 20
recomandarea profesorului)
3.7 Total ore de studiu individual 47
3.8 Total ore pe semestru 28+47
3.9 Numarul 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 desfisurare a seminarului/laboratorului Conditii de invatare practic-aplicativa, prin

cercetare problematizanta

6.Competente specifice acumulate:




6.1.
Competente
profesionale

Cunoastere, intelegere, explicare si interpretare:

- cunoasterea si intelegerea obiectului de studiu Educatie fizica (miscare scenica);

- formarea unui set de valori, atitudini si convingeri In raport cu actul educatiei
corporale, expresive si artistice.

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

- capacitatea de aplicare a elementelor de baza ale mesajului cinetic: gest, postura,
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;

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod
sistematic.

unor actiuni dramatice prin adaptarea cunostintelor Insusite si a aptitudinilor
motrice la situatiile si conditiile scenice.

Instrumental-aplicative:

- 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;

- capacitatea de luare a deciziilor;

- angajament etico-estetic;

- adaptarea la situatii noi;

- capacitatea de analiza si sinteza,

- capacitatea de relationare interpersonald si lucru in echipa.

6.2.
Competente
transversale

Atitudinale:

- si dobandeasci 0 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
si esteticii miscarii, cunoastere tehnicilor de baza si abilitatea de a sincroniza
miscarile 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 miscare;

- formarea capacitatii de a demonstra elemente acrobatice statice (combinatii si
legdri de elemente) si dinamice ( rulari, rostogoliri, indreptari, rasturnari si salturi)
prin exercitii impuse sau libere (generate autocreativ);

- formarea convingerilor si obisnuintelor de practicare a exercitiului fizic in mod
sistematic;

- sd desfasoare activitati practice fara a periclita integritatea corporala personala sau
a partenerilor;

- capacitatea de a comunica sau decripta sensurile reale sau imaginare ale miscarii;

- dezvoltarea capacititii de observare criticd a miscarii si descoperirea importantei
gesturilor precum si a 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);

- dobandirea unei bune conditii fizice si atitudini participative motrico-corporale
complexe de valorificare a creativitatii in planul manifestarii scenice;

unor actiuni dramatice prin adaptarea cunostintelor insusite si a aptitudinilor
motrice la situatiile si conditiile scenice;

- capacitatea de a realiza activitati practice si ansambluri de diferite niveluri de




implicare emotionala, apeland la tehnicile de baza ale diferitelor modalitati de a fi in
masura s participe in mod activ si dezinhibat;

- capacitatea de a adopta reflex postura corecta a corpului, in orice imprejurare si
sa actioneze pentru prevenirea instaldrii viciilor de postura; formarea unui set de
valori, atitudini si convingeri in raport cu actul educatiei corporale, expresive si
artistice.

7.0biectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

Cursul de Educatie fizica (miscare scenica) are drept obiectiv formarea unui set de
valori, atitudini $i convingeri In raport cu actul educatiei corporale, expresive si
artistice, cresterea nivelului de pregatirea fizica a viitorului actor pentru a fi stapan
pe corpul sdau prin acumularea de priceperi si deprinderi motrice si expresive.
Exercitiile fizice contribuie la: intarirea sanatatii, dezvoltarea armonioasa a
corpului, ridicarea indicilor morfologici si functionali ai organismului, dezvoltarea
abilitatilor motrice si imbundtatirea continud a motricitatii, dobandirea obisnuintei
de a practica sistematic exercitiile fizice. Educatia fizica are efecte si din punct de
vedere psiho-social contribuind la: formarea si educarea spiritului de autodepasire, a
capacitatii de apreciere si autoapreciere reald, a trasaturilor moral-volitive, a
simtului estetic; contribuie la educarea sociabilitatii §i a colaborarii, a spiritului de
ordine si actiune avand la baza respectarea unui sistem de reguli. Inzestrarea
studentilor actori cu numeroase cunostinte practice — o mare diversitate de exercitii
si tehnici de executie corectd, un perfectionat simg al ritmului dar si a expresivitatii
in miscare - contribuie la dezvoltarea capacitatii de a actiona selectiv si eficient
asupra elementelor ce pot fi necesare rezolvdrii unor actiuni dramatice prin
adaptarea cunostintelor insusite la situatiile si conditiile scenice.

7.2.
Obiectivele
specifice

A. Obiective cognitive

1. Cunoasterea si intelegerea bazelor educatiei fizice;
2. Explicarea si interpretarea principalelor notiuni din sfera educatiei fizice;

3. Cunoasterea principalelor tendinte in domeniul teatrului si artelor spectacolului
ce implicd actiuni corporale si expresive;

4. Formarea capacitatii de analiza si sinteza,

5. Insusirea unor strategii active de realizare a unui feed-back operativ si
continuu.

B. Obiective procedurale

1. Utilizarea ordonata a conceptelor si teoriilor privitoare la perfectionarea
capacitdtii motrice prin elemente specifice educatiei fizice;

2. Identificarea unor situatii concrete in plan scenic de aplicare a mijloacelor
educatiei fizice;

3. Folosirea modelelor de stimulare a creativititii, de analiza si solutionare a
problemelor;

4. Utilizarea unor metode de autoevaluare a propriei activititi de invatare;

C. Obiective atitudinale

1. Respectarea normelor de deontologie profesionald, fundamentate pe optiuni
valorice explicite.

Cooperarea in echipe de lucru pentru rezolvarea diferitelor sarcini de invatare.

3. Utilizarea unor metode specifice activititii in cadrul gestionarii momentelor
scenice ce impun actiuni corporale si expresive;

4. Dezvoltarea unui comportament empatic si a unui spirit intreprinzator privind




conceperea si realizarea unor momente ce implicd actiuni corporale si
expresive.
8. Continuturi
8.1. Curs Metode de predare | Observatii
9.2. Seminar/Laborator Metode de predare Observatii
1.Prezentarea activititii (cerinte, probe, | 1. Metode de instruire: (Alte)  resurse folosite:

norme de control); Pregdtirea analiticd a
aparatului locomotor: incalzirea generala a
organismului, incélzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentald:. Exercitii
aplicative — mers si alergare, exercitii de
echilibru, exercitii de catarare si escaladare,
exercitii de tarare, exercitii de ridicare si
transport de greutdti, exercitii de aruncare i
prindere, parcursuri de obstacole. Exercitii
pentru cap si git. 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
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: Dpracticd - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invatarea

deprinderilor motrice; mentald -
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.

calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la

spalier,  bare  exercitii
triceps si abdomen
atasabile la spalier, banci
gimnastica fixe si

rabatabile, placi tip plan
inclinat - bancd pentru
abdomene, sisteme
suspensie tip TRX - pentru
fitness, biciclete de spining
TECHFIT SBK1500N,
sistem  cable  crossover
TECHFIT CX-7500
(greutati chingi
pentru accesorii
fitness triceps
shawnice h804, bare
tractiuni 4 fuzo, bare
curbate biceps/triceps hms
uwl3B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane  lemn,  benzi
elastice.

150kg),
glezne,
pentru

2.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei si a
lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incélzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea fundamentald. Probe si norme de
control initiala). Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:

(evaluare

Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri §i recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 2 ore

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invitarea

deprinderilor motrice; mentald -
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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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
uwl3B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,




bastoane lemn, benzi
elastice.

3.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei si a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incdlzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald. Combinatii  de
elemente acrobatice statice §i dinamice
Exercitii combinate pentru spate (dorsali,
trapez) si piept. Exercitii pentru abdomen si
pentru partile laterale ale trunchiului (oblici si
intercostali). Partea de incheiere: Revenirea
organismului dupd efort: Exercitii de
stretching i respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, intrebari
si discutii. — 2 ore

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practicd - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invitarea

deprinderilor motrice; mentald -
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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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
uwl13B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

4.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei si  a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului
locomotor: incdlzirea generala a organismului,
incélzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea fundamentali: Perfectionarea
elementelor statice cu caracter de echilibru:
1.Cumpana 1inainte; 2.Cumpana laterald;
3.Combinatii de elemente acrobatice statice si
dinamice. Partea de fincheiere: Revenirea
organismului dupa efort: Exercitii de relaxare
si respiratie; Analiza lectiei (aprecieri si
recomandari), impresii, Intrebari si discutii. —
2ore

1. Metode de instruire:

Metode  verbale: descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practica - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atagabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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.

5.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei si  a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea fundamentald:. Jocuri cu caracter
acrobatic (rasturnare in doi, rasturnare in trei,

1. Metode de instruire:

Metode  verbale: descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode  intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practica - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i pentru invatarea

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile la spalier, banci
gimnastica fixe si
rabatabile, placi tip plan
inclinat - banca pentru
abdomene, sisteme




roata in doi, echilibru in doi — plansa, sustinut
pe patru labe, tancul, sari peste al doilea,
broasca testoasa, roaba in doi si in trei, idem
suprapusa, transportul bustenilor, evantaiul in
trei, leaganul etc.). Exercitii cu banda elastica.
Exercitii combinate - pentru picioare (coapse)
si brate (biceps, triceps, antebrat). Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 2 ore

deprinderilor motrice; mentalid -
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.

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
uwl3B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

6.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei si a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului
locomotor: incdlzirea generala a organismului,
incédlzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea  fundamentala:  1.Perfectionarea
elementelor statice cu caracter de echilibru:
Cumpana inapoi; 2.Perfectionarea
rostogolirilor Tnainte; 3.Perfectionarea
elementelor cu caracter de mobilitate:
3.1.Sfoara in plan sagital; 3.2. Sfoara in plan
frontal; 3.3. Podul; 4) Miscari naturale in
adaptare scenica prin actionare sinergicd a
corpului cu accent pe flexibilitate in regim
static cu justificari Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 2 ore

variate.

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practica - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invatarea

deprinderilor motrice; mentald -
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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atagabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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
uwl3B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

7.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei si  a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incélzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea fundamentald. 1) Perfectionarea
rularilor: 1.1. Rulare nainte, in stand pe piept;
1.2. Rulare inapoi, pe piept, din stand pe
maini. 2) Combinatii de elemente acrobatice.
3) Exercitii de dezvoltare fizica generala; 4)
Studiu asupra formelor de deplasare (mers,
alergare, tardre, catirare) cu vitezd variatd;
alergarea  statica;
exercitiilor In contextul unor situatii date cu
justificari Partea de incheiere:

mersul  si realizarea
variate.
Revenirea organismului dupa efort: Exercitii
de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, intrebari

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invitarea

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

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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




si discutii. — 2 ore

cerute); interventia indirecta.

TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

8.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei s§i  a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incdlzirea selectiva a aparatului locomotor;
fundamentala: 1.Perfectionarea
elementelor de fortd si echilibru: 1.1.Stand pe
omoplati, cu bratele intinse pe sol; 1.2.Stand
pe maini §i pe cap; 3.Exercitii acrobatice in
perechi (urcari, pozitii de stdnd si stand
rasturnat pe partenerul culcat sau in picioare,
Sustineri). 4.Exercitiile la scara fixa.
5.Exercitii combinate - pentru umeri (deltoizi)
si picioare (gambe). Partea de incheiere:
Revenirea organismului dupa efort: Exercitii

Partea

de relaxare si respiratie; Analiza lectiei
(aprecieri si recomandari), impresii, intrebari
si discutii. — 2 ore

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practicd - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invitarea

deprinderilor motrice; mentald -
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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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
uwl13B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

9.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei si  a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului
locomotor: incdlzirea generala a organismului,
incélzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald: 1.Invitarea
structuri acrobatice in perechi.
2.Perfectionarea elementelor de forta si
echilibru: Stand pe maini; 3.Perfectionarea
rostogolirilor  inainte; 4 Exercitii  de
dezvoltare fizica generala executate 1in
suspensie cu sistemul TRX. Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 2 ore

unor

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practica - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i 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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atagabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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
uwl3B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

10.Momentul
colectivului,

organizatoric ~ (organizarea
verificarea prezentei si  a

lucru);
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incalzirea selectivd a aparatului locomotor;
Partea  fundamentalid: 1.Invitarea
structuri acrobatice 1n perechi. Exercitii cu

Pregdtirea analiticda a aparatului

unor

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode
actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile la spalier, banci
gimnastica fixe si
rabatabile, placi tip plan
inclinat - banca pentru




bastonul de gimnastica; Exercitii combinate -
pentru spatele inferior (sacro-spinali) si
abdomen.  2.Perfectionarea  rostogolirilor
inapoi: Rostogolire Tnapoi; Rostogolire Tnapoi,
in stand departat; Rostogolire napoi din
departat in departat; 3.Combinatii de elemente
acrobatice; 4.Exercitii in circuit aplicativ.
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri $i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

motrice §i  pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentald -
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.

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
uwl3B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

11.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei si a

lucru); Pregdtirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generalad a organismului,
incédlzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea  fundamentald: 1.Invitarea
structuri acrobatice in perechi. 2.invatarea
elementelor de fortd si echilibru: 2.1.Plange
(sprijin orizontal) — 1.1.1.din sprijin pe
genunchi si 1.1.2.din sprijin inainte culcat;
2.Perfectionarea rostogolirilor inapoi:
2.1.Rostogolire 1napoi, cu picioarele intinse si
apropiate; 2.2.Rostogolire Tnapoi cu trecere
prin stand pe maini; 2.3.Cilindru inapoi.
3.Combinatii de elemente acrobatice;
4 Exercitii in circuit aplicativ. Partea de
incheiere: Revenirea organismului dupa efort:
Exercitii de relaxare si respiratie; Analiza
lectiei (aprecieri si recomandari), impresii,
intrebari si discutii. — 2 ore

unor

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invatarea

deprinderilor motrice; mentald -
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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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
uwl3B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

12.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei si  a

lucru); Pregatirea analitica a aparatului
locomotor: incalzirea generalad a organismului,
incdlzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea fundamentald: 1.Consolidarea unor
jocuri cu caracter acrobatic. 2.Combinatii de
elemente acrobatice; 3.Exercitii cu greutati
libere; 4.Exercitii combinate - pentru piept,
umeri si spate; 5.Exercitii in circuit aplicativ.
Partea de incheiere: Revenirea organismului
dupa efort: Exercitii de relaxare si respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri si recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectivi.  Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invitarea

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

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atasabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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




segmentelor  executantului  in
directiile, planurile si pozitiile
cerute); interventia indirecta.

uwl13B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

13.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei i a
lucru); Pregatirea analiticd a aparatului
locomotor: incalzirea generald a organismului,
incélzirea selectiva a aparatului locomotor;
Partea  fundamentala: 1.Combinatii de
elemente acrobatice. 2.Consolidarea unor
jocuri cu caracter acrobatic. 3.Exercitii de
dezvoltare fizica generala executate 1in
suspensie cu sistemul TRX; 4.Consolidarea si
perfectionarea acrobatice 1n
perechi; 5.Exercitii in circuit aplicativ. Partea
de incheiere: Revenirea organismului dupa
efort: Exercitii de relaxare s§i respiratie;
Analiza lectiei (aprecieri §i recomandari),
impresii, intrebari si discutii. — 2 ore

structurilor

1. Metode de instruire:

Metode  verbale:  descrierea,
explicatia, conversatia, discutia
colectiva. Metode intuitive:

demonstratia (nemijlocitd), prin
planse, kinograme, prin mijloace
moderne (video, filme). Metode

actionale: practici - exersare
pentru  dezvoltarea  calitatilor
motrice §i  pentru invatarea
deprinderilor motrice; mentald -
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.

(Alte) resurse folosite:
calculatorul, televizor smart
HD, saltele, spaliere, bare
pentru tractiuni atagabile la
spalier, bare exercitii
triceps si abdomen
atasabile 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
uwl13B, banci
hiperextensii, banci fitness
TE 1000 CRISTOPEIT,
bastoane lemn, benzi
elastice.

14.Momentul
colectivului,

organizatoric  (organizarea
verificarea prezentei si a
aparatului locomotor: incalzirea generala a
organismului, incélzirea selectiva a aparatului
locomotor; Partea fundamentala: Verificare
- Probe si norme de control, Partea de
incheiere: Analiza evolutiei (aprecieri si
recomandari), impresii, intrebari si discutii. —
2ore
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunititii epistemice,
asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului

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

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

10. Evaluare
Tip activitate 10.1 Criterii de 10.2 Metode de evaluare 103 Ponderevdm
evaluare nota finala
Evaluarea pe
parcursul
10.4 Curs semestrului
Evaluarea la

final de semestru

Evaluarea pe parcurs se bazeaza pe
analiza produselor si interventiilor
studentului 1n activitatile de seminar si a
prezentei active a acestuia (20%

Evaluarea pe . .
P participare activa, 10% exersarea

0
E:;f:g; lLJJIIui independenta a exercitiilor de 40%
10.5 Seminar / consolidare a tehnicii, 10% prezenta).
laborator Nota finald a evaludrii pe parcurs este

proportionald cu gradul de indeplinire a
celor trei componente.

Se evalueaza participarea la realizarea si
Evaluarea la prezentarea exercitiilor fizice, probelor 60%
final de semestru | si normelor de control, structurilor
gimnice si acrobatice.

10.6 Standard minim de performanta

- activitate la seminar de 50 %.
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