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1. Date despre program

FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de Tnvatamant superior UNIVERSITATEA “ALEXANDRU IOAN CUZA” DIN IASI
1.2 Facultatea Drept

1.3 Departamentul Drept public

1.4 Domeniul de studii Drept

1.5 Ciclul de studii STUDII UNIVERSITARE DE LICENTA

1.6 Programul de studii Drept

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Educatie Fizica si Sport

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Specialist Calarasanu loana-Madalina

2.4 An de studiu 1| 2.5Semestru | 2/2 | 2.6 Tip de evaluare LP §IZCII:\;)(IEE(|§T]UI Facultativ
* OB — Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 1 din care: 3.2 curs - 3.3. lucrari practice 1

3.4 Total ore din planul de invatamant | 14 | dincare: 3.5. curs - 3.6. lucrari practice 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 48
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri

Tutoriat 4

Examinari 4

Alte activitati: participare la studii si cercetari 5

3.7 Total ore studiu individual 61
3.8 Total ore pe semestru 75
3.9 Numar de credite 3

4. Preconditii (daca este cazul)

4.1 De curriculum

Nu este cazul

4.2 De competente

Nu este cazul

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului Baza sportiva FEFS

5.2 de desfasurare a lucrarilor
practice

Sala, gantere,discuri, biciclete eliptice, saltele, corzi, mingi, etc
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6. Competente specifice acumulate

grupe de varsta

Competente
profesionale

domeniului cu orientare interdisciplinara in functie de resursele materiale

e C1. Descrierea si demonstrarea sistemelor operationale specifice Educatiei fizice si sportive, pe

e C2. Evaluarea cresterii si dezvoltarii fizice si a calitatii motricitatii potrivit cerinfelor/ obiectivelor
specifice educatiei fizice si sportive, a atitudinii fa{d de practicarea independenta a exercitiului fizic
e C3. Proiectarea modulara (Educatie fizica si sportiva) si planificarea continuturilor de baza ale

desfasurarea activitatilor sportive

desfasurarea activitatilor sportive

Competente
transversale
[ ]

e CT1. indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si

CT2. Indeplinirea in conditii de eficienta si eficacitate a sarcinilor de lucru pentru organizarea si

7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor specifice acumulate)

7.1. N . I . “
Obiectivul | ® Insusirea unor notiuni elementare de dezvoltare a tonusului muscular, de scadere a
reutatii corporal mentiner: nditiei fizi ime.
general al greutatii corporale, de mentinere a conditiei fizice optime
disciplinei
7.2. « invatarea diferitelor exercitii pentru fiecare grupa musculars;
Obiectivele | e Cunoasterea principiilor fiziologice si ergofiziologie in alcatuirea unui program de exercitji
specifice pentru diferite varste.

8. Continut

8.1 Curs Metode de predare

Observatii
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Bibliografie:

Referinte principale:.

8.2 Seminar / Laborator Metode de predare Observatii
T . . Explicatie,
1. Prezentarea disciplinei si a bazei sportive; plicay . 2 ore
’ demonstratie, exersare
2 Exercitii pentru imbunatatirea marilor functiuni ale Explicatie, 2 ore
' organismului— invatare; demonstratie, exersare
3 Exercitii pentru Tmbunatatirea marilor functiuni ale Explicatie, 2 ore
’ organismului— consolidare; demonstratie, exersare
Exercitii analitice (cu greutati si la aparate) pentru Explicatie
4, dezvoltarea musculaturii membrelor superioare si i 2 ore
) . o i demonstratie, exersare
inferioare — invatare;
Exercitii analitice (cu greutati si la aparate) pentru Explicatie
5. dezvoltarea musculaturii membrelor superioare si i 2 ore
) . . ) demonstratie, exersare
inferioare — consolidare;
Exercitii analitice (cu greutati si la aparate) pentru —
AT S . Explicatie,
6. dezvoltarea musculaturii trunchiului anterior si posterior— . 2 ore
o~ . ’ demonstratie, exersare
invatare;
Exercitii analitice (cu greutati si la aparate) pentru —
N A S . Explicatie,
7. dezvoltarea musculaturii trunchiului anterior si posterior— . 2 ore
) i ; demonstratie, exersare
consolidare;
8 Exercitii sub forma de circuit cu greutatea propriului corp — | Explicatie, 2 ore
’ invatare; demonstratie, exersare
9 Exercitii sub forma de circuit cu greutatea propriului corp — | Explicatie, 2 ore
‘ consolidare; demonstratie, exersare
10 Invatarea si consolidarea elementelor tehnice de baza Explicatie, 2 ore
" | specifice jocului sportiv - baschet; demonstratie, exersare
11 Invatarea si consolidarea elementelor tehnice de baza Explicatie, 2 ore
" | specifice jocului sportiv - volei; demonstratie, exersare
12 Invatarea si consolidarea elementelor tehnice de baza | Explicatie, 2 ore
" | specifice jocului sportiv - handbal; demonstratie, exersare
13 Invatarea si consolidarea elementelor tehnice de baza Explicatie, 2 ore
" | specifice jocului sportiv — rugby tag; demonstratie, exersare
14 Aprecieri asupra activitatii desfasurate pe parcursul Explicatie, 2 ore
’ semestrului. demonstratie, exersare
Bibliografie:

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

2. Chirazi, M. (1998) - Culturism, Indrumar practic, Editura Univ. “Al.l.Cuza”, lasi;

3. Chirazi, M. (2004) - Culturism, curs de specializare, Editura Univ. “Al.l.Cuza”, lasi;

4. Chirazi, M., Ciorb& P. (2008) - Culturism. Intretinere si Competitie - Editura Polirom, lasi;
5. Dumitru, Gh. (1997) - Sanatate prin sport pe intelesul fiecaruia, Federatia Romana Sportul pentru Toti,
Bucuresti;
6. Petrea, R. (2017) — Fitness. De la teorie la practica, Editura Risoprint, Cluj-Napoca;
7. Serban, D. (2006) - Superfit. Esentialul in fitness si culturism, Grupul Editorial;
8.Ursanu, G. (2017)- Metodica predarii atletismului Tn scoala, Editura PIM, lasi.
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9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

e Continutul disciplinei este coroborat 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 n
formarea unei conduite corecte de lucru.

10. Evaluare

Tip activitate

10.1 Criterii de evaluare

10.3 Pondere
in nota finala
(%)

10.2 Metode de
evaluare

10.4 Curs

10.5 Lucrari practice

Prezentarea exercitiilor specifice pentru

diferite grupe musculare

Elemente si procedee tehnice specifice
jocurilor sportive (volei, baschet, handbal,

rugby tag)

Evaluare practica 100%

10.6 Standard minim de performanta

» Prezenta la cursurile practice — 75%

Data completarii
18.09.2023

Data avizarii in departament
25.09.2023

Titular de curs

Titular de lucrari practice
Specialist Calarasanu loana - Madalina

Director de departament
Conf.univ.dr. Carmne MOLDOVAN



