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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program
1.1 Institutia de invatdmant superior Universitatea "Alexandru Ioan Cuza" din Iasi
1.2 Facultatea Facultatea de Drept
1.3 Departamentul DEPARTAMENTUL DE DREPT PUBLIC
1.4 Domeniul de studii Drept
1.5 Ciclul de studii Licenta
1.6 Programul de studii / Calificarea Drept

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei Educatie fizica 2

2.2 Titularul activitatilor de curs

Drd. LUISA-CRISTIANA GAMEN

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Specialist MARIAN-PETRE PRAJESCU

2.4 An de studiu I |2.5 Semestrul II 2.6 Tip de evaluare” V  [2.7 Regimul disciplinei™ Ob

*E — Examen / C — Colocviu /' V — Verificare

**OB — Obligatoriu / OP — Optional / F — Facultativ

3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)

3.1 Numar de ore pe sdptamana 1 3.2 curs 0 3.3 seminar/laborator 1
3.4 Total ore din planul de invatamant 14 3.5 curs 0 3.6 seminar/laborator 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 0
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 9
Pregitire seminare/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 0
Tutoriat 0
Examinari 2
Alte activitati 0
3.7 Total ore studiu individual” 11
3.8 Total ore pe semestru 25

3.9 Numirul de credite

4. Preconditii - De curriculum (daca este cazul)




5. Conditii (daca este cazul)
5.1 De desfasurare a cursului

5.2 De desfasurare a seminarului/ Activitatea se va desfasura in cadrul corpului D al facultatii de Educatie Fizica si Sport
laboratorului

6. Obiective

Obiective generale

Ol. Cunoasterea conceptelor de Invatare a diferitelor exercitii pentru dezvoltarea fiecarei grupe musculare a organismului.

02. Cunoasterea principiilor fiziologice si ergofiziologie 1n alcatuirea unui program de exercitii pentru diferite varste.

03. Cunoasterea metodelor de aplicare a notiunilor elementare de dezvoltare a tonusului muscular, de scadere a greutatii corporale, de
mentinere a conditiei fizice optime.

04. Cunoasterea metodelor de utilizare a criteriilor de baza 1n determinarea activitatilor motrice optime pentru fiecare persoana in functie
de varsta, sex, program cotidian, particularitati funtionale, trasaturi de personalitate.

O5. Practicarea diferitelor jocuri sportive in functie de particularitatile grupei de studenti.

Obiectivele specifice

La finalizarea cu succes a acestei discipline, studentii vor fi capabili sa:

* Cunoasca diferite exercitii pentru fiecare grupa musculara;

* Cunoasca principii fiziologice si ergofiziologie 1n alcatuirea unui program de exercitii pentru diferite varste.

* Explice un procedeu tehnic dintr-un joc sportiv la alegere.

* Descrie o proba sportiva sustinutd pentru o anumita calitate/deprindere motrica

« Utilizeze corect materialele si instalatiile specifice.

* Analizeze un joc sportiv la alegere.

Competente profesionale

*» Cl.Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe grupe de varsta

» C2.Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerintelor/ obiectivelor specifice educatiei fizice si sportive, a
atitudinii fata de practicarea independenta a exercitiului fizic

* C3. Proiectarea modulara (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de baza ale domeniului cu orientare interdisciplinara
in functie de resursele materiale

Competente transversale
* CT1. Indeplinirea in co

7. Competente/Rezultate ale invatarii

e  Studentul/absolventul manifesta profesionalism in formularea pertinentd de intrebari pentru a intelege cauzele litigiilor Intre
persoanele fizice.

e Studentul/absolventul utilizeaza coerent norme juridice specifice in analiza obligatiilor civile.

o  Studentul/absolventul manifestd profesionalism in redactarea conventiilor.

8. Continut
8.1 Curs Metode de predare Observatii

(ore si referinte bibliografice)
X X X

X X X

Bibliografie



8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
(ore si referinte bibliografice)

1 Prezentarea disciplinei si a bazei sportive — 1 ora Explicatie , demonstratie 1 ora
2 Exercitii ,,cardio” — faza de invatare — 1 ora Explicatie , demonstratie 1 ora
3 Exercitii ,,cardio” — faza de consolidare — 1 ora Explicatie , demonstratie 1 ora
4 Metoda "Stretching" — faza de invatare — 1 ora Explicatie , demonstratie 1 ora
5 Metoda "Stretching" — faza de consolidare — 1 ora Explicatie , demonstratie 1 ora
6 Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii abdominale si a spatelui —| Explicatie , demonstratie 1 ora
faza de invatare — 1 ora

7 Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii abdominale si a spatelui —| Explicatie , demonstratie 1 ora
faza de consolidare — 1 ora

8 Exercitii in circuit folosind greutatea corporala — faza de Invatare — | Explicatie , demonstratie 1 ora
1 ora

9 Exercitii in circuit folosind greutatea corporala — faza de Explicatie , demonstratie 1 ora
consolidare — 1 ora

10 Invatarea si consolidarea tehnicilor de baza in jocul de streetball — | Explicatie , demonstratie 1 ora
1 ord

11 Invatarea si consolidarea tehnicilor de baza in jocul de handbal— 1 |Explicatie , demonstratie 1 ora
ord

12 Invitarea si consolidarea tehnicilor de baza in jocul de volei — 1 |Explicatie , demonstratie 1 ora
ord

13 Invitarea si consolidarea tehnicilor de baza in jocul de rugby tag |Explicatie , demonstratie 1 ora
—1 ord

14 Evaluarea activitatilor desfasurate pe parcursul semestrului — 1 Explicatie , demonstratie 1 ora
ora

Bibliografie

1. Baroga, L. (1982) - Haltere si Culturism, Editura Sport - Turism, Bucuresti;

2. Benedek, F. (2013) — Echipamente si aparate din sélile de forta si fitness, Editura Universitatii “Stefan cel Mare”, Suceava;
3. Chirazi, M. (1998) - Culturism, Indrumar practic, Editura Univ. “Al.I.Cuza”, lasi;

4. Chirazi, M. (2004) - Culturism, curs de speAcializare,Editura Univ. “AlLI.Cuza”, Iasi;

5. Chirazi, M., Ciorba P. (2006) - Culturism. Intretinere si Competitie - Editura Polirom, Iasi;

6. Contreras, B. (2013) — Bodyweight strength training anatomy, Publisher Human Kinetics, ISBN-10: 1450429290;

7. Dumitru, Gh. (1997) - Sanatate prin sport pe intelesul fiecaruia, Federatia Roméana Sportul pentru Toti, Bucuresti;
8.Honceriu, C. (2004)- Fotbal, teoria jocului, Editura Cantes, Iasi;

9.1acob, R. (2005)- Baschet-indrumar practico-metodic, Editura Univ. “ALI.Cuza”, Iasi;.

10.Puni, R. (2009)- Tehnica jocului de volei, Editura Tehnopress lasi;

11. Serban, D. (2006) - Superfit. Esentialul in fitness si culturism, Grupul Editorial;

12.Ursanu, G. (2017)- Metodica predarii atletismului in scoala, Editura PIM, lasi.

9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Continutul disciplinei este coordonat cu noile tendinte de practicare a exercitiilor fizice in timpul liber. Folosirea frecventa a conceptelor de
lucru studiate in domeniul fitness-ului poate sta ca temelie in formare unor conduite corecte de lucru.

10. Evaluare



10.1 Evaluare continua Pondere (min. 30%) 100
Curs Forma de evaluare
Pondere 0
Nepromovarea Evaludrii continue determina nepromovarea
Evaluarii finale
Metode de Detalii Pondere cu reexaminare
evaluare

Seminar / Laborator

Forma de evaluare

Verificare practica

Pondere 100

Nepromovarea Evaludrii continue determind nepromovarea Da

Evaluarii finale

Metode de Detalii Pondere cu reexaminare

evaluare - I —
Verificare practica periodica 34 Da
Proiect 33 Da
Portofoliu 33 Da

10.2 Mentiuni (situatii speciale in evaluare)

10.3 Standard minim de performanti

Prezenta activa la ora.

Data completirii,

Data avizirii in departament,

Titular de curs,

Titular de seminar,

Drd. LUISA-CRISTIANA GAMEN Specialist MARIAN-PETRE PRAJESCU

Director de departament,

Conf. Dr. MARIUS NICOLAE BALAN




