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Domeniul de studii
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Ciclul de studii (Licentd, | Licenta
Masterat, Doctorat) Total fC /S L]P
Programul de studii F.I.L.S 2 2
(Specializarea)

Obiective generale

Perfectionarea dezvoltarii fizice si a capacitatii motrice generale si
specific;

dezvoltarea placerii de a face miscare independent, in timpl liber
imbunadtatirea starii generale de sandtate, atingerea unor indicatori
functionali normali.

Obective specifice
discplinei

asigurarea unei dezvoltari fizice armonioase, prin actionarea constanta
asupra proportionalitdfii grupelor musculare, prevenirea instalarii
atitudinilor deficiente si corectarea deficientelor fizice semnalate la
nivelul segmentelor si coloanei vertebrale.

optimizarea cresterii si dezvoltarii indicilor morf-functionali si asigurarea
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unei atitudini fizice corecte;

dezvolarea calitator motrice fortd, indemanare, suplete, mobilitate;
dezvoltarea mobilitatii articulare si a supletei musculare;

instalarea efectelor cu caracter compensatoriu, in vederea limitarii starilor
de suprasolicitare psihica, induse de volumul de efort preponderent
intelectual;

modelarea starilor psihocomportamentale si transpunerea acestora in
practica vietii sociale (fair-play, spirit de echipa, responsabilitate,
perseverenta, hotarare, incredere, stapanire de sine, etc).;

Coroborarea
continuturilor
disciplinei cu
asteptarile
asociatiilor
profesionale si
angajatori

Continutul disciplinei este in concordantd cu cerintele actuale ale
societatii, cu nevoia studentilor de compensare a efortlui intelectual
intensiv i mai ales de mentinere a unei stari de sanatate optime.
Consideram ca incluziunea studentilor de piata muncii este conditionata
si de capacitatea fizici de a depune efort fizic, de capacitatea de
socializare, de starea de sanatate buna, de adoptare a unui stil de viata
sanatos, acestea fiind unele din efectele participarii studentilor la orele de
educatie fizica universitara.

Descrierea cursului:

1. Curs

2. Seminar / Laborator
/ Proiect / Practica

1. Prezentarea unui continut teoretic minimal vizand activitatea de educatie
fizicd, prezentarea obiectivelelor si a cerintelor disciplinei - 1 ord;

2. Dezvoltarea fizica armonioasa prin mijloace specifice educatiei

fizice si sportului:

a) gimnastica aerobica:

complexe de exercitii pentru formarea si perfectionarea deprinderilor
motrice de baza: mers, alergare, echilibru, executate in diferite
variante si legari — 2 ore;

complexe de exercitii si structuri pentru formarea tinutei corecte - 4
ore,

complexe de exercitii si structuri pentru formarea ritmului si
coordonarii- 2 ore;

complexe de exercitii si structuri pentru marirea capacitatii de efort
aerob — 2 ore;

exercitii de gimnasticd pentru intarirea musculaturii generale in
contextul unei atitudini corecte a organismului si corectdrii unor
deficiente, acolo unde este cazul — 7 ore;

complexe de exercitii pentru dezvoltarea elementelor capacitatii
coordinative, ritm, precizie, echilibru static si dinamic, orientare
spatio-temporald, ambidextrie — 2 ore;

b)Fitness:

imbunattirea fortei dinamice la nivelul membrelor superioare,
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inferioare, abdomenului si trunchiului prin folosirea unor circuite de forta in
compatibilitate cu greutatea proprie- 2 ore;

- dezvoltarea capacitatii de efort aerob si dezvoltarea rezistentei anaerobe
generale a organismului si a rezistentei musculare — 2 ore;

- dezvoltarea mobilitatii articulare prin metode active si pasive — 2 0re;

- exercitil cu caracter compensator si corectiv a deficientelor de atitudine
corporala — 2 ore;
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