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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi
1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Studii universitare de masterat
1.6 Programul de studii FITNESS SI ESTETICA CORPORALA
2. Date despre disciplina
2.1 Denumirea disciplinei CONTROL MEDICAL iN ACTIVITATI MOTRICE
2.2 Titularul activitatilor de curs Profesor Univ. Dr. Paula DROSESCU
2.3 Titularul activitatilor de seminar Profesor Univ. Dr. Paula DROSESCU

2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 3 | 2.6 Tipdeevaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei* | OB
* OB - Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 3 dincare:3.2 curs | 1 3.3. seminar 2
3.4 Total ore din planul de invatamant | 42 | din care: 3.5. curs 14 | 3.6. seminar 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 45
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 33
Pregatire seminarii/lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 4
Examinari 2
Alte activitati: participare la studii si cercetari 4
3.7 Total ore studiu individual 108
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

4. Preconditii (daca este cazul

- Notiuni de Anatomie
4.1 De curriculum - Fiziologie si Ergofiziologie
- Igiena si Control Medical
4.2 De competente Nu este cazul

5. Conditii (daca este cazul)

Cabinetul de Anatomie — dotare: mulaje osoase, musculare, schelet uman,

5.1 de desfasurare a cursului | videoproiector si ecran, atlase, planse, manechin special pentru manevrele

de prim ajutor

5.2 de desfasurare a Cabinetul de Anatomie — dotare: mulaje osoase, musculare, schelet uman,

seminarului videoproiector si ecran, atlase, planse
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Competente

C1. Cunoasterea aprofundata a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si esteticii

corporale.

C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in

modelarea corporala.

C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Competente

transversale |profesionale

CT1. Realizarea programelor de modelare corporalé in concordanta cu nevoile practicantilor.

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

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

7.1. Obiectivul
general al
disciplinei

de fitness.

e Prezentarea notjunilor de Medicina Sportiva care pot fi utilizate de catre instructorii

7.2. Obiectivele

* Aprecierea starii de sanatate.
» Prezentarea notiunilor de refacere post efort care pot fi utilizate de catre absolvent;.

specifice ) s . :
P « Dozarea efortului fizic in functie de posibilitatile de adaptare ale organismului
8. Continut
8.1 | Curs Metode de predare Observatii
- discutii si intrebari

Controlul starii de sanatate: elementele | u:;nzaerr;rtzerleinugw:rtercl)eilrl]:nmat

1. care formeza jurnalul de autocontrol, P power point . 2 ore
semnele starii de sanatate si de boala - prezentarea imaginilor din atlase si

planse
- exemplificari prin aplicatii practice

5 Modahta’gle Qe adaptarg gle Idem 5 ore
organismului la efortul fizic dozat

3. Testarea capacitatii de efort Idem 2 ore

4 Obosealg musqulara, fl_zlcla ginervoasa: | |4 5 ore
semne clinice si modalitati de refacere
Mijloacele dietetice si de rehidratare

5. hidroelectrolitica care pot fi utilizate n Idem 2 ore
refacerea postefort
Mijloacele farmacologice compensatorii

6. si substitutive utilizate Tn refacerea Idem 2 ore
postefort
Cura de altitudine

7. Cura heliomarina — utilizarea acestora Idem 2 ore
ca metode de refacere postefort
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Bibliografie:

Referinte principale:
» Drosescu Paula, Igiena, Controlul medical in EFS, Editura Tehnopress 2005

Referinte suplimentare:
» Dragan l., Medicina sportiva, Bucuresti, Editura Sport-Turism,1982
« Dragan ., Filtrele organismului, Bucuresti, Editura Sport-Turism,1979

8.2 Seminar Metode de predare Observatii
- discutii si intrebari
Tematica urmareste dezvoltarea - urmarirea unui material filmat
1-14 notiunilor prezentate la curs si insusirea | - prezentarea power point o8
-14. ; . . L : . ore
manevrelor care tin de partea practicaa | - prezentarea imaginilor din atlase si
aplicarii disciplinei planse
- exemplificari prin aplicatii practice
Bibliografie:

Alexandrescu C., Bajenaru Georgete, Demeter A., Practica medicii sportive, Bucuresti, Editura
Medicala, 1989
Dragan ., Filtrele organismului, Bucuresti, Editura Sport-Turism,1979
Dragan |., Medicina sportiva, Bucuresti, Editura Sport-Turism,2002

Dragan I. ,Pop T., Medicina nucleara in practica sportiva, Bucuresti, Editura Sport-Turism, 1977

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

» Prin insusirea elementelor de Control Medical studentii vor fi capabili sa identifice starea de sanatate, vor
avea posibilitatea de a coordona fise de nutritie, vor putea aprecia procesele de crestere si dezvoltare

10. Evaluare
. - o 10.2 Metode de 10.3 Pondere in

Tip activitate | 10.1 Criterii de evaluare evaluare nota finala (%)
- raspunsuri corecte la intrebarile
punctuale, la cazurile concrete i . o

10.4 Curs - exemplificarea notiunilor invatate prin Test grila 75%
alcatuirea unor ratii alimentare
- explicarea si identificarea notiunilor - Interactiunea din 20

10.5 Seminar prezentate in cadrul unor studii de caz cadrul orelor °

’ - exemplificarea notiunilor insusite prin - Raspunsurile corecte .

conceperea unui program de antrenament la intrebarile ,fulger’ 5%

10.6 Standard minim de performanta

* Alcatuirea unui program de refacere pentru un sportiv
» Alcatuirea unei ratii alimentare care sa ajute la refacere post efort
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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi
1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Studii universitare de masterat
1.6 Programul de studii FITNESS SI ESTETICA CORPORALA

2. Date despre disciplina

TEHNICI ORIENTALE DE OPTIMIZARE A POTENTIALULUI
BIOLOGIC

2.2 Titularul activitatilor de curs Conferentiar Univ. Dr. Adrian COJOCARIU
2.3 Titularul activitatilor de lucrari practice Conferentiar Univ. Dr. Adrian COJOCARIU

2.1 Denumirea disciplinei

2.4 Andestudiu | 2 | 25Semestru | 3 | 2.6 Tipde evaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei* | OB
* OB - Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 3 dincare: 3.2 curs 1 3.3. lucrari practice 2
3.4 Total ore din planul de invatamant | 42 | din care: 3.5. curs 14 | 3.6. lucrari practice 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 44
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/ lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 20
Tutoriat 8
Examinari 2
Alte activitati: participare la studii si cercetari 6
3.7 Total ore studiu individual 108
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

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 Sala de curs cu minim 50 locuri, calculator si videoproiector

5.2 de desfasurare a

< . Sala de sport cu covor/saltele
lucrarilor practice
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6. Competente specifice acumulate

C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in

modelarea corporala.

C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

C4. Utilizarea eficientd a metodelor de evaluare, pentru a emite ipoteze de valoareprivind
fundamentarea deciziilor constructive

Competente
profesionale

CT1. Realizarea programelor de modelare corporalé in concordanta cu nevoile practicantilor.

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

Competente
transversale

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

7.1. N I, . . . . .
Obiectivul | * Cun9a§terea, m;eﬂlegerevavg ut|I|zareal §9t|V|ta§|Ipr mptrlcg .de origine onenta}aw “(artlelg
general al marglgle) lpentru imbunatatirea capacitatii motrice si psihice, implicit a calitatii vietii
disciplinei practicantilor

70 + Insusirea notjunilor de specialitate
Obiec.:ti.vele . Crearga un_ei_orie_ntéri generale legate de influenta activitatilor fizice orientale asupra
specifice potentialului blolqglc_uman _ . o

« Formarea de aptitudini de practicare si de predare a unor tehnici orientale
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8. Continut

8.1 | Curs Metode de predare Observatii

1. Tehnica de baza in artele martiale prelegerea interactiva 2 ore

2. Aspecte ale educarii calitatilor motrice n artele martiale prelegerea interactiva 2 ore
Arte martiale cu origine chineza . -

3. . e . “ prelegerea interactiva 2 ore
Arte martiale cu origine viethameza

4. Arte mar’;!ale cuoriginé japoneza prelegerea interactiva 2 ore
Arte martiale cu origine coreeana

5 .Efelctel fiziologice ale practicarii artelor mariale asupra orelegerea interactiva 5 ore
indivizilor

6. .Efelctel fiziologice ale practicarii artelor mariale asupra orelegerea interactiva 5 ore
indivizilor

7. Evaluarea capacitatii de efort in artele martiale prelegerea interactiva 2 ore

Bibliografie:

Referinte principale:

Amalinei, N. - Curs practic de Karate Do, Ed. A92, lasi, 1998.
Apostol, |. — Ergofiziologie — curs, Ed. UAIC, lasi, 1998.

Cojocariu, A. — Elemente de ergofiziologie in artele martiale, Casa Editoriala Demiurg, lasi, 2010.

Cojocariu, A. — Tehnici orientale de optimizare a potentialului biologic, Ed. UAIC, lasi, 2014.

Fiedler, P. — Didactica educatiei fizice si sportive, Ed. Fundatiei Chemarea, lasi, 2003.
Frederic, L. — Dictionar de arte martiale, Ed. Enciplopedica, Bucuresti, 1993.

*kk

2003.

Referinte suplimentare:

Alexe, N. — Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, Bucuresti, 1993.
Dragnea, A. — Antrenamentul sportiv, Ed. Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1996.
Guyton, A.C. — Fiziologie, Editura Medicala Amaltea, Bucuresti, 1996

- Manualul instructorului, Federatia Roméana de Arte Martiale, Departamentul Qwan Ki Do, Bucuresti,

8.2 Lucrari practice Metode de predare Observatii
1 Tehnica de baza din artele martiale: salut, pozitii si Explicatie, demonstratie, 5 ore
' deplasari specifice exersare
> Tehnica de baza din artele martiale: pozitii si deplasari Explicatie, demonstratie, 5 ore
’ specifice, lovituri de pumn exersare
3 Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si Explicatie, demonstratie, 5 ore
) blocaje exersare
4 Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si Explicatie, demonstratie, 5 ore
) blocaje exersare
5 Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si Explicatie, demonstratie, 5 ore
' de picior exersare
6 Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn si Explicatie, demonstratie, 5 ore
’ de picior exersare
Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, Exolicati .
A - xplicatie, demonstratie,
7. blocaje si lovituri de picior. 2 ore
v " : . . exersare
Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)
Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, Exolicati .
A - xplicatie, demonstratie,
8. blocaje si lovituri de picior. 2 ore
v " : . . exersare
Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)
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Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, I .
A - Explicatie, demonstratie,
9. blocaje si lovituri de picior. 2 ore
G " . . . exersare
Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)
Tehnica de baza din artele martiale: lovituri de pumn, L .
A - Explicatie, demonstratie,
10. blocaje si lovituri de picior. 2 ore
v y . . . exersare
Elemente de autoaparare contra prizelor (prinderilor)
11. Activitati de Tntretinere provenite din artele martiale Explicatie, demonsirafie, 2 ore
exersare
12. | Activitati de Tntretinere provenite din artele martiale Explicatie, demonsirafie, 2 ore
exersare
13. Activita{i de intretinere provenite din artele martiale Explicatie, demonstrafie, 2 ore
exersare
14. Activita{i de intretinere provenite din artele martiale Explicatie, demonstrafe, 2 ore
exersare
Bibliografie:
» Alexe, N. — Antrenamentul sportiv modern, Ed. Editis, Bucuresti, 1993.
e Amalinei, N. - Curs practic de Karate Do, Ed. A92, lasi, 1998.
» Apostol, I. — Ergofiziologie — curs, Ed. UAIC, lasi, 1998.
» Cojocariu, A. — Elemente de ergofiziologie in artele martiale, Casa Editoriala Demiurg, lasi, 2010.
» Cojocariu, A. — Tehnici orientale de optimizare a potentialului biologic, Ed. UAIC, lasi, 2014.
» Fiedler, P. — Didactica educatiei fizice si sportive, Ed. Fundatiei Chemarea, lasi, 2003.
« Frederic, L. — Dictionar de arte martiale, Ed. Enciclopedica, Bucuresti, 1993.
e ** . Manualul instructorului, Federatia Romana de Arte Martiale, Departamentul Qwan Ki Do, Bucuresti,
2003.
»  Guyton, A.C. — Fiziologie, Editura Medicala Amaltea, Bucuresti, 1996
9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor

profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

Temele de curs si de lucrari practice propuse se bazeaza pe date de actualitate din literatura de
specialitate. Disciplina ofera posibilitatea diversificarii competentelor subiectilor in ceea ce priveste
activitatile de fithess si estetica corporala, favorizdnd astfel insertia mai facila a absolventilor pe piata
muncii Tn acest domeniu.

10. Evaluare
. . T 10.2 Metode 10.3 Pondere in
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare de evaluare nota finala (%)
Insusirea, cunoasterea, prezentarea si Evaluare
10.4 Curs explicarea corecta a conceptelor si notiunilor | "~ _ - 50%
o e finala (orala)
specifice disciplinei
Prezentarea succesiunii metodice de Notare 559,
< . insusire a procedeelor tehnice specifice curenta °
10.5 Lucrari practice d N
Demonstrarea procedeelor practice insusite otarev 25%
’ curenta

10

.6 Standard minim de performanta

Punctajul la evaluarea scrisa si la evaluarile curente trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de Tnvatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi

1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii Studii universitare de masterat

1.6 Programul de studii FITNESS Sl ESTETICA CORPORALA

2. Date despre disciplina

21D . C TESTE S TEHNICI DE MASURARE S| EVALUARE A CAPACITATII
.1 Denumirea disciplinei MOTRICE

2.2 Titularul activitatilor de curs Lector Univ. Dr. Grigore URSANU

2.3 Titularul activitatilor de lucrari practice Lector Univ. Dr. Grigore URSANU

24Andestudiu | 2 | 25Semestru | 3| 26 Tipdeevaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei* | OB

* OB - Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 4 | dincare:3.2 curs 2 3.3. lucrari practice 2

3.4 Total ore din planul de invataméant | 56 | dincare: 3.5. curs 28 | 3.6. lucrari practice 28

Distributia fondului de timp ore

Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 28

Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 26

Pregatire seminarii/lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 22

Tutoriat 4

Examinari 4

Alte activitati: participare la studii si cercetari 10

3.7 Total ore studiu individual 94

3.8 Total ore pe semestru 150

3.9 Numar de credite 6

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 Sala de curs cu minim 40 locuri

5.2 de desfasurare a lucrarilor

practice Sala de activitati practice cu minim 30 locuri
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Competente
profesionale

esteticii corporale.

aparute in modelarea corporala.

C1. Cunoasterea aprofundata a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si
C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou

C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare
completa, pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Competente
transversale

CT1.
practicantilor.

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

Realizarea programelor de modelare corporala in concordantd cu nevoile

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

7.1. Obiectivul .
general al disciplinei

Prezentarea, explicarea si insusirea conceptelor fundamentale ale masurarii si
evaluarii in activitatea de educatie fizica si sport

7.2. Obiectivele

« Prezentarea, explicarea si demonstrarea notiunilor fundamentale ale masurarii
si evaluarii in activitatea de educatie fizica si sport

specifice ¢ Descrierea si analiza tehnico — metodica a principalelor mijloace de masurare si
metode de evaluare in activitatile motrice

8. Continut

8.1 | Curs Metode de predare Observatii

1 Evglu_afga in educatie fizica si sport: consideratii generale, Prelegere interactiva 5 ore
delimitari conceptuale

2. D00|(nolog|au - stiinta a evaluaril rand.amlepthjlu! geolar Prelegere interactiva 2 ore
(particularizari pentru activitatea de educatie fizica si sport)

3. Tlpur|v de e"‘?"%’ares metode s .p.roE:ec_jee specifice  de Prelegere interactiva 2 ore
evaluarii in activitatea de educatie fizica si sport

4 Va@tgteav Si Vﬂdellltatea - criterii de baza in aprecierea Prelegere interactiva 5 ore
calitatii masuratorilor

5. Masuratori utilizate Tn activitatea de educatie fizica si sport Prelegere interactiva 6 ore
Repere ale reformei evaluarii rezultatelor scolare . .

6. ; havg . P ; ; Prelegere interactiva 2 ore
(particularizari la domeniul educatiei fizice si sportului)
Sistemul National de Evaluare la disciplina Educatie Fizica . -

7. . ; Prelegere interactiva 4 ore
si Sport — prezentare, interpretare
Prelucrarea statistica a datelor, conditie esentiala in . -

8. I . Prelegere interactiva 2 ore
evaluarea activitatilor motrice

9. Sursele erorilor de masurare; scale de masura Prelegere interactiva 2 ore

10, Evalugrea aptitudinilor si a nivelului de pregatire pentru Prelegere interactiva 5 ore
selectie

11. | Masurarea si evaluarea psihologica a sportivului Prelegere interactiva 2 ore
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Bibliografie:

Referinte principale:

Alexe, N. (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuresti, pp 360, 456, 487-490, 506-516
Apostol, I. (2003), Ergofiziologie — lucréri practice, Editura UAIC, lasi, pp 27-40

Cucos, C. (1995), Evaluarea rezultatelor activitatii scolare (in Psihopedagogie), Editura Spiru Haret, lasi,
pp 205-218

Demeter, A., Nestianu, V. (1970), Investigatia sistemului nervos central, in Elemente ale investigatiei 1
medicina sportiva, Editura Stadion, Bucuresti, pp 18, 22, 26, 31

Dragnea, A. (1984), Masurarea si evaluarea in educatie fizica si sport, Editura Sport — Turism, Bucuresti
Dragan, I. (1994), Dirijarea medicald a antrenamentului. Teste de teren, in Medicina sportiva aplicata,
Editura Editis, Bucuresti, pp 290

lonescu, A., Anton, B. (2004), Dirijarea medicala a efortului, Editura Proxima, Bucuresti, pp 51-53, 84, 96-
102, 106

Serban, M. (1987), Aprecierea calitdtilor in sport, Editura Sport — Turism, Bucuresti

***(1999), Sistemul National Scolar de Evaluare la Disciplina Educatie Fizica si Sport, MECTS, Bucuresti

Referinte suplimentare:

Balesteros, M. (1995), Manualul antrenamentului de baza, IAAF 1992, tradus CCPS, Bucuresti
Epuran, M., Holdevici, I, Tonita, F. (2001), Psihologia sportului de performanta, Editura FEST, Bucuresti
Horghidan, V. (2000), Problematica psihomotricitatii, Editura Globus, Bucuresti

Merni, F. (1991), Evaluarea tehnicilor sportive, CCPS, Bucuresti

Thompson, P.J.R. (1993), Introducere in teoria antrenamentului, CCPS, Bucuresti

8.2 Lucrari practice Metode de predare Observatii

1 Functile evaluarii in educatie fizica si sport; Referate si discutji tematice. 4 ore
autoevaluarea

2. Evaluarea formgtlva 5! evgl_gflrea sumghya_; rvne?ode S| Referate si discutii tematice. 4 ore
procedee specifice evaluarii in educatie fizica si sport

3, Verlflce}reell prin ]ucrar| practice - teste si masuratori in Referate si discutii tematice. 4 ore
educatie fizica si sport

4. Masurarea calitatilor motrice Referate si discutii tematice. 4 ore

5. Masurarea deprinderilor motrice Referate si discutii tematice. 4 ore

6. Masuratori antropometrice Referate si discutii tematice. 4 ore

7 Masur.awre“a disponibilitatilor energetice — testarea Referate si discutii tematice. 4 ore
capacitatii de efort
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Bibliografie:

Alexe, N. (1993), Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucuresti, pp 360, 456, 487-490, 506-516
Apostol, I. (2003), Ergofiziologie — lucréri practice, Editura UAIC, lasi, pp 27-40

Cucos, C. (1995), Evaluarea rezultatelor activitatii scolare (in Psihopedagogie), Editura Spiru Haret, lasi,
pp 205-218

Demeter, A., Nestianu, V. (1970), Investigatia sistemului nervos central, in Elemente ale investigatiei 1
medicina sportiva, Editura Stadion, Bucuresti, pp 18, 22, 26, 31

Dragnea, A. (1984), Masurarea si evaluarea in educatie fizica si sport, Editura Sport — Turism, Bucuresti
Dragan, I. (1994), Dirijarea medicald a antrenamentului. Teste de teren, in Medicina sportiva aplicata,
Editura Editis, Bucuresti, pp 290

lonescu, A., Anton, B. (2004), Dirijarea medicala a efortului, Editura Proxima, Bucuresti, pp 51-53, 84, 96-
102, 106

Serban, M. (1987), Aprecierea calitdtilor in sport, Editura Sport — Turism, Bucuresti

***(1999), Sistemul National Scolar de Evaluare la Disciplina Educatie Fizica si Sport, MECTS, Bucuresti

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

Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate in cercetarea fundamentala si aplicativa
in domeniul Stiintei Sportului si Educatiei Fizice, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza
pe rezultatele din literatura de specialitate. Totodata, tematica disciplinei acopera conceptele majore
relevante privind cadrul legislativ si organizatoric al domeniului nostru in insertia pe piata muncii si in
conformitate cu standardele comunitatii profesionale.

10. Evaluare
. . _— 10.2 Metode 10.3 Pondere in

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare de evaluare nota final3 (%)
payaren, cunossiren, prereniares 3 | Evauaroco

10.4 Curs plica o pieior S chestionar tip 50 %
notiunilor  specifice  domeniului  de i3
activitate 9
Elaborarea, tehnoredactarea si

. . comunicarea de materiale documentare Notare o

10.5 Lucrari practice . A ; 9 50 %
si personale (referate) folosind limbajul curenta
specific domeniului de predare

10.6 Standard minim de performanta

Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) indiferent de celelalte
note obfinute la evaluarile curente (activitatile de lucrari practice).

Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea scrisa si evaluarile curente
(activitatile de lucrari practice), sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi
1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Studii universitare de masterat
1.6 Programul de studii FITNESS SI ESTETICA CORPORALA
2. Date despre disciplina
2.1 Denumirea disciplinei METODICA PREVENIRII TRAUMATISMELOR iN SPORT
2.2 Titularul activitatilor de curs Conferentiar Univ. Dr. llie-Catalin STIRBU
2.3 Titularul activitatilor de seminar Conferentiar Univ. Dr. llie-Catalin STIRBU

2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 3 | 2.6 Tipdeevaluare | C | 2.7 Regimul disciplinei | OB
* OB — Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 2 | dincare:3.2 curs 1 3.3. seminar 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 28 | din care: 3.5. curs 14 | 3.6. seminar 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminarii/lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 30
Tutoriat 10
Examinari 4
Alte activitati: participare la studii si cercetari 18
3.7 Total ore studiu individual 122
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

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 | Sala cu minim 50 locuri, laptop si videoproiector

5.2 de desfasurare a

; ; 13 minim locuri, | ivi roi r
seminarului Sala cu 50 locuri, laptop si videoproiecto
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corporale.

modelarea corporala.

Competente
profesionale

C1. Cunoasterea aprofundatd a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si esteticii
C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in

C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Competente
transversale

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

CT1. Realizarea programelor de modelare corporala in concordanta cu nevoile practicantilor.

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

7.1.
Obiectivul | Insusirea de cunostinte, priceperi si deprinderi metodice si organizatorice
general al S stinte, priceperi $i aep st org
disciplinei
7.2. X
Obiectivele | « Insusirea principiilor, metodelor si mijloacelor de prevenire a producerii traumatismelor si
specifice a terminologiei specifice
8. Continut
8.1 | Curs Metode de predare Observatii
1. Incidenta traumatismelor in activitatile sportive. prelegere interactiva 2 ore
2. Mijloace de protectie a integritatii corporale. prelegere interactiva 2 ore
3. Planificarea si periodizarea antrenamentului sportiv. prelegere interactiva 2 ore
4. Odihna si refacerea la sportivi. prelegere interactiva 2 ore
5. Alimentatia la sportivi. prelegere interactiva 2 ore
6. Dopingul si sustinatoarele de efort. prelegere interactiva 2 ore
7. Viciile si activitatea sportiva de performanta. prelegere interactiva 2 ore
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Bibliografie:

Referinte principale:

» Dragan, |. - Medicina Sportiva, Editura Medicala, Bucuresti, 2002.

Referinte suplimentare:

» Epstein, R. J. - Medicind Generala, Editura Amaltea, Bucuresti,1996.
* Mano R. - Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv, Editura Revue E.P.S, 1992.
« Sbenghe, T. - Prevenirea suferintelor musculo-articulare:10 intrebari si rdspunsuri, Editura Medicala,

Bucuresti, 1981.

8.2 Seminar Metode de predare Observatii
1 Incidenta si prevenirea traumatismelor in diferite prezentare de referate
' discipline sportive. si discutii tematice 2ore
5 Metode si tehnici de recuperare a traumatismelor prezentare de referate
’ sportive. si discutii tematice 2 ore
. . - prezentare de referate
3. Regimul alimentar al sportivilor. si discutii tematice 2 ore
4 Principii ale antrenamentului sportiv prezentare de r_eferate
: : si discutii tematice 2 ore
5 Respectarea legilor antrenamentului sportiv pr e;entgr e de r_eferate
: ' si discutii tematice 2 ore
6 Dopingul si combaterea lui. Utilizarea corecta a prezentare de referate
' sustinatoarelor de efort. si discutii tematice 2 ore
C - “ prezentare de referate
7. Viciile si activitatea sportiva de performanta. si discutii tematice 2 ore
Bibliografie:

« Budica, C. - Kinetoterapia in afectiunile ortopedico-traumatice, Editura Fundatiei Romania de Maine,

Bucuresti, 2006.

» lliescu, A. - Biomecanica exercitiilor fizice si sportului, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1995.
« Motet D.,, Marza D. - Bazele teoretico-metodice ale exercitiului fizic in kinetoterapie, Editura

Universitatii din Bacau, 1995.

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

Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate in cercetarea fundamentala si aplicativa
in domeniul Stiintei Sportului si Educatiei Fizice si Kinetoterapiei, iar abordarea lor in cadrul acestei
discipline se bazeaza pe rezultatele din literatura de specialitate. Totodata, tematica disciplinei acopera
conceptele majore relevante ale domeniului nostru in insertia pe piata muncii si in conformitate cu

standardele comunitatii profesionale.
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10. Evaluare
. L. I 10.2 Metode 10.3 Pondere in
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare de evaluare nota final3 (%)
Insusirea, cunoasterea, prezentarea si
explicarea corecta a conceptelor si Notare 10
notiunilor specifice domeniului de curenta
10.4 Curs activitate
. . . Notare
Interventii la discutii curenta 10
Elaborarea, tehnoredactarea si
comunicarea de materiale documentare Evaluare
. e ; o 70
Semi si personale (referate) folosind limbajul orala
10.5 Seminar specific domeniului de predare
. . . Notare
Interventii la discutji curenta 10

10.6 Standard minim de performanta

* Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea orala si evaluarile curente
(activitatile de seminar), sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi
1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Studii universitare de masterat
1.6 Programul de studii FITNESS SI ESTETICA CORPORALA
2. Date despre disciplina
2.1 Denumirea disciplinei BAZELE ANTRENAMENTULUI PERSONALIZAT iN FITNESS
2.2 Titularul activitatilor de curs Lector Univ. Dr. lulian DUMITRU
2.3 Titularul activitatilor de lucrari practice Lector Univ. Dr. lulian DUMITRU
2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 3 | 2.6 Tipdeevaluare | C | 2.7 Regimul disciplinei* | OP
* OB - Obligatoriu / OP — Optional
3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitati didactice)
3.1 Numar de ore pe saptamana 2 | dincare:3.2 curs 1 3.3. lucrari practice 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 28 | din care: 3.5. curs 14 | 3.6. lucrari practice 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 42
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 42
Pregatire seminarii/ lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 26
Tutoriat 5
Examinari 2
Alte activitati: participare la studii si cercetari 5
3.7 Total ore studiu individual 122
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

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 Sala de curs cu minim 90 locuri, calculator si videoproiector

5.2 de desfasurare a

< : Sala de curs cu minim 50 locuri, calculator si videoproiector
lucrarilor practice
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Competente
profesionale

C1.
c2.

C3.

corporale.
modelarea corporala.

pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Cunoasterea aprofundata a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si esteticii
Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in

Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,

Competente
transversale

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

CT1. Realizarea programelor de modelare corporalé in concordanta cu nevoile practicantilor.

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

7.1. . . - . . TR Co . N .
Obiectivul | * Proiectarea si planificarea continutului pregatirii fizice individualizate in functie de
general al rezultatele obtinute la evaluarea potentialul psiho-motric, nivelului de dezvoltare fizica si
disciplinei capacitatea functionala a organismului.

+ Cunoasterea metodelor de evaluare a potentialul psiho-motric, a nivelului de dezvoltare

7 fizica si a capacitatii functionale a organismului.

Obiec.:ti.vele » Cunoasterea continutului de baza al domeniului cu orientare interdisciplinara in vederea

specifice stabilirii programelor personalizate de pregatire/antrenament.
» Organizarea si desfasurarea pregatirii personalizate avand la baza cunoasterea si
respectarea normelor de etica si deontologie profesionala.

8. Continut

8.1 | Curs Metode de predare Observatii

1. Antrenamentul personalizat — caracterizare generala prelegerea interactiva 2 ore
Evaluarea nivelului de dezvoltare fizica si a . .

2. s . ol . prelegerea interactiva 2 ore
capacitatii motrice a participantilor
Metode si mijloace de realizare a conditiei fizice . -

3. . P ; w prelegerea interactiva
optime prin individualizarea pregatirii 2 ore
Tipuri de efort implicate in realizarea antrenamentului , -

4. : prelegerea interactiva 2 ore
personalizat

5. Metodologia realizarii programelor personalizate prelegerea interactiva 2 ore
Elemente de nutritie, hidratare si sustinerea efortului . .

6. ; o S prelegerea interactiva 2 ore
in programele de pregatire personalizata
Motivatia clientului in realizarea programului . .

7. . " prelegerea interactiva 2 ore
personalizat stabilit
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Bibliografie:
Referinte principale:
Apostol, I. (1998) — Ergofiziologie — curs, Editura Universitatii "Alexandru loan Cuza" din lasi.

Wilkins.

Care Process

Referinte suplimentare:
Fischer DV, Bryant J.(2008) Effect of certified personal trainer services on stage of exercise behavior and
exercise mediators in female college students. J Am Coll Health.
Malek MH, Nalbone DP, Berger DE, Coburn JW. (2002) - Importance of health science education for
personal fithess trainers. J Strength Cond Res.

Dragan, 1. (1994) — Medicina sportiva aplicata, Editura EDITIS, Bucuresti.
Earle, Roger (2004). NSCA's Essentials of Personal Training. NSCA Certification Commission.
Kraemer, WJ.(2011) Exercise Physiology: Integrating Theory and Application. Lippincott Williams &

L. Kathleen Mahan, Sylvia Escott - Stump, Janicel Raymond (2012) - Krause's - Food and the Nutrition

8.2 Lucrari practice Metode de predare Observatii
1. Aprofundarea conceptului de antrenament personalizat P_rgzentaree_l_ r_eferate]or 2 ore
si_interventii interactive
. TR - . I Prezentarea referatelor
2. Realizarea evaluarii si masurarii participantilor / clientilor o L . 2 ore
si interventii interactive
. " Prezentarea referatelor
3. Conceperea programelor personalizate de pregatire o L . 2 ore
si interventii interactive
Metodologia realizarii conditiei fizice optime, adaptate la | Prezentarea referatelor
4. . . TR : S o . 2 ore
capacitatea de efort si motivatia clientului si interventii interactive
5 Caracterizarea indicatorilor psiho-bio-fiziologici implicati | Prezentarea referatelor 5 ore
' in pregatirea clientului si interventii interactive
6 Alimentatia si hidratare pe parcursul programului Prezentarea referatelor 5 ore
' personalizat de pregatire si interventii interactive
. . . Prezentarea referatelor
7. Realizarea programelor personalizate de pregatire o s . 2 ore
si_interventii interactive
Bibliografie:

Apostol, I. (1998) — Ergofiziologie — curs, Editura Universitatii "Alexandru loan Cuza" din lasi.
Dragan, I. (1994) — Medicina sportiva aplicata, Editura EDITIS, Bucuresti.
Earle, Roger (2004). NSCA's Essentials of Personal Training. NSCA Certification Commission.

Fischer DV, Bryant J.(2008) Effect of certified personal trainer services on stage of exercise behavior
and exercise mediators in female college students. J Am Coll Health
Kraemer, WJ.(2011) Exercise Physiology: Integrating Theory and Application. Lippincott Williams &

Wilkins.

L. Kathleen Mahan, Sylvia Escott - Stump, Janicel Raymond (2012) - Krause's - Food and the

Nutrition Care Process

Malek MH, Nalbone DP, Berger DE, Coburn JW. (2002) - Importance of health science education for

personal fitness trainers. J Strength Cond Res.
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9. Coroborarea continutului disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii, asociatiilor
profesionale si angajatorilor reprezentativi din domeniul aferent programului

» Continutul disciplinei raspunde la nevoile sociale actuale privind mentinerea si imbunatatirea starii de
sanatate a populatiei de diferite varste. Prin parcurgerea continutului, cursantul are posibilitatea de a
acumula cunostinte care sa-i permitd conceperea corecta si eficienta a programelor de antrenament
personalizat in functie de véarsta, gen, stare de sanétate etc. Cursantul va detine cunostinte aprofundate
privind metodologia utilizarii adecvate a activitatilor fizice sportive, fiziologia efortului, psiho-pedagogie si

etica.
10. Evaluare
. - N 10.2 Metode 10.3 Pondere in

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare de evaluare nota finala (%)
Insusirea si aprofundarea cunostintelor
specifice disciplinei evidentiate prin Evaluare

10.4 Curs prezentarea si exemplificarea scris3 60%
metodologiei de realizare a programelor
personalizate diversificate.
Elaborarea, tehnoredactarea si
prezentarea referatelor prin care Notare

10.5 Lucrari practice studentul face dovada consolidarii curents 40%

cunostintelor acumulate prin studiu
individual si informatiile preluate din curs.

10.6 Standard minim de performanta

* Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) indiferent de celelalte
note obfinute la evaluarile curente (activitatile de lucrari practice ).
* Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea scrisa si evaluarile curente
(activitatile de lucrari practice ), sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
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1.1 Institutia de Tnvatamant superior

Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lagi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Studii universitare de masterat

1.6 Programul de studii

FITNESS Sl ESTETICA CORPORALA

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

NOTIUNI DE NUTRITIE iN FITNESS

2.2 Titularul activitatilor de curs

Lector Univ. Dr. Alexandru OPREAN

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lector Univ. Dr. Alexandru OPREAN

2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 4 | 2.6 Tipdeevaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei* | OB
* OB - Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptaméana 2 | dincare:3.2 curs 1 3.3. seminar 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 28 | din care: 3.5. curs 14 | 3.6. seminar 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 38
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 38
Pregatire seminarii/ lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 33
Tutoriat 5
Examinari 3
Alte activitati: participare la studii si cercetari 5
3.7 Total ore studiu individual 122
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

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 Sala de curs cu minim 30 locuri, calculator si videoproiector

5.2 de desfasurare a
seminarului

Sala cu minim 30 locuri, calculator si videoproiector,tabla
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6. Competente specifice acumulate

C1. Cunoasterea aprofundatd a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si esteticii
corporale.

C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in
modelarea corporala.

C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Competente
profesionale

CT1. Realizarea programelor de modelare corporala in concordanta cu nevoile practicantilor.

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

Competente
transversale

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

7.1. Obiectivul . T _ A o . . ..
general al » Folosirea eficienta a unor structuri biologice in activitatile de intretinere corporala;
disciplinei » Evaluarea nivelului de dezvoltare fizica a copiilor gi tinerilor.

Adaptarea alimentatiei persoanei la necesitatile organismului.

7.2. Obiectivele . . o . -
* Realizarea unor strategii coerente de modificare a alimentatiei persoanelor

specifice sanatoase si a celor ce dpun eforturi fizice mari.
8. Continut
8.1 | Curs Metode de predare Observatii
1 Apolrtlul energetic al grganlsmulw uman si particularitati prelegerea interactiva 5 ore
nutritionale ale sportivilor
2. Ratia pe principii nutritive: proteinele prelegerea interactiva 2 ore
3. Alimentatia pe principii nutritive: lipidele prelegerea interactiva 2 ore
4. Alimentatia pe principii nutritive: glucidele prelegerea interactiva 2 ore
5. Alimentatia pe principii nutritive: sarurile minerale prelegerea interactiva 2 ore
6. Alimentatia pe principii nutritive: vitaminele prelegerea interactiva 2 ore
7. Suplimentarea alimentara in efort prelegerea interactiva 2 ore
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Bibliografie:

Referinte principale:

V.Gavat,A.Albu, F.D.Petrariu — Alimentatia si mediul de viatad in relatie cu dezvoltarea copiilor si tinerilor,
Ed.”Gr.T.Popa” lasi, 2006.

C.Banu — Suveranitate, securitate si siguranta alimentara, Ed.ASAB, Bucuresti, 2007.

N.Bologa, A. Burda — Merceologie alimentara, Ed. Universitara, Bucuresti, 2006.

I.Diaconescu, D.Ardelean, M.Diaconescu — Merceologie alimentara, Editura Universitara, Bucuresti, 2007.
V.Hurgoiu — Alimentatia copilului sanétos si bolnav, Ed.Medicala S.A., Bucuresti, 1999.

G.Neamtu — Substante naturale biologic active, Vitamine, Ed.Ceres, Bucuresti, 1996.

G.Neamtu — Biochimie alimentara, Ed. Ceres, Bucuresti, 1997.

C.Pop — Merceologia produselor alimentare, Edict Production, lasi, 2006.

X X X Ordinul MS nr.1955/1995 privind Norme de igiena privind unitatile pentru ocrotirea, educarea si
instruirea copiilor si tinerilor,modificat prin Ordinul MS nr.1033/2003.

Referinte suplimentare:

V.Rousseau, S.Cascua — Alimentation du sportif, Ed. Amphora, Paris, 2005.

P.Chappuis, A.Favier — Les oligoéléments en nutrition et en thérapeutique, Editions Médicales
Internationales, Paris, 1995.

L.Cynober, C.Aussel — Exploration de I'état nutritionnel, Editions Médicales Internationales, Paris, 1998.
E.Fredot — Nutrition du bien-portant, Bases nutritionnelles de la diététique, Editions Médicales
Internationales, Londres, Paris, New York, 2007.

E.Fredot — Connaisance des aliments, Bases alimentaires et nutritionnelles de la diététique,

Editions Médicales Internationales, Londres, Paris, New York, 2006.

M.Grodner, S.L.Anderson — Fundations and clinical applications of nutrition, Ed.Mosby, St.Louis, Toronto,
B.Jacotot, B.Campillio — Nutrition humaine, Ed. Masson, Paris, 2003.

B.Jacotot, J-Cl Le Parco — Nutrition et alimentation, Ed. Masson, Paris, 1992.

Joan Webster-Gandy, Angela Madden — Oxford handbook of nutrition and dietetics, Oxford University
Press, New York, 2006.

8.2 Seminar Metode de predare Observatii
Aprecierea alimentatiei pe grupe de alimente — calculul prezentare de referate
1. . L o - : 2 ore
prin metoda statistica si discutii tematice
2. Interpretarea rezultatelor obtinute prezentare de rgferate 2 ore
si discutii tematice
. . - Co " prezentare de referate
3. Aprecierea alimentatiei pe principii nutritive si discutji tematice 2 ore
4. Interpretarea rezultatlor obtinute prezentare de rgferate 2 ore
si discutii tematice
Realizarea anchetei alimentare prin metoda
) . . - ) . prezentare de referate
5. chestionarului — realizarea practica a unui chestionar de o . . 2 ore
- si discutii tematice
frecventa.
Realizarea anchetei alimentare prin metoda
chestionarului — completarea unui chestionar de prezentare de referate
6. - Ny - o o . : 2 ore
frecventa de catre studentii prezenti si intepretarea si discutii tematice
rezultatelor obtinute
Evaluarea alimentatiei persoanelor implicate in activitati | prezentare de referate
7. o " ' o " ; 2 ore
fizice de tip fitness si discutii tematice




UNIVERSITATEA ,,ALEXANDRU IOAN CUZA“ din IASI PER LIBERTATEM AD VERITATEM

www.uaic.ro

Bibliografie:

« V.Gavat,A.Albu, F.D.Petrariu — Alimentatia si mediul de viata in relatie cu dezvoltarea copiilor si tinerilor,
Ed.”Gr.T.Popa” lasi, 2006..

» C.Banu - Suveranitate, securitate si siguranta alimentara, Ed.ASAB, Bucuresti, 2007.

* N.Bologa, A. Burda — Merceologie alimentara, Ed. Universitara, Bucuresti, 2006.

« |.Diaconescu, D.Ardelean, M.Diaconescu — Merceologie alimentara, Editura Universitara, Bucuresti, 2007.

*  V.Hurgoiu — Alimentatia copilului sénétos si bolnav, Ed.Medicala S.A., Bucuresti, 1999.

* G.Neamiu — Substante naturale biologic active,Vitamine, Ed.Ceres, Bucuresti, 1996.

* G.Neamtu — Biochimie alimentara,Ed. Ceres, Bucuresti, 1997.

»  C.Pop - Merceologia produselor alimentare, Edict Production, lasi, 2006.

e XXX Ordinul MS nr.1955/1995 privind Norme de igiena privind unitatile pentru ocrotirea, educarea si
instruirea copiilor gi tinerilor,modificat prin Ordinul MS nr.1033/2003.

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

+ n programele de fitness alimentatia echilibrata reprezintd un element esential chiar vital. Temele popuse
sunt subiecte de mare actualitate abordarea lor realizadndu-se pe rezultatle obtinute de lector si pe cele
din literatura de specialitate.

10. Evaluare
. . T 10.2 Metode 10.3 Pondere in
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare de evaluare nota final3 (%)
Insusirea, cunoasterea, prezentarea si
explicarea corecta a conceptelor si evaluare 5
10.4 Curs notiunilor specifice domeniului de scrisa 60%
activitate
Elaborarea, tehnoredactarea si
comunicarea de materiale documentare Notare o
. U ; y 20%
. si personale (referate) folosind limbajul curenta
10.5 Seminar o e
specific domeniului de predare
Interventii la discutii Notare 20%
curenta
10.6 Standard minim de performanta
*  Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) indiferent de celelalte
note obftinute la evaluarile curente (activitatile de seminar).
« Punctajul final calculat (media), prin Tnsumarea rezultatului la evaluarea scrisa si evaluarile curente
(activitatile de seminar), sa reprezinte 0 notad de promovare (minim 5).
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FISA DISCIPLINEI

1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Studii universitare de masterat

1.6 Programul de studii

FITNESS $I ESTETICA CORPORALA

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

METODE DE REFACERE $lI SUSTINATOARE DE EFORT
IN FITNESS

2.2 Titularul activitatilor de curs

Profesor Univ. Dr. Paula DROSESCU

2.3 Titularul activitatilor de seminar Profesor Univ. Dr. Paula DROSESCU

2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 4 | 2.6 Tipdeevaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei* | OB
* OB - Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptaméana 3 | dincare:3.2 curs 2 | 3.3.seminar 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 42 | din care: 3.5. curs 28 | 3.6. seminar 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 35
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminarii/lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 35
Tutoriat 3
Examinari 2
Alte activitati: participare la studii si cercetari 3
3.7 Total ore studiu individual 108
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

4. Preconditii (daca este cazul)

4.1 De curriculum

- Notiuni de Anatomie
- Fiziologie si Ergofiziologie
- Igiena si Control Medical

4.2 De competente

5. Conditii (daca este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului

Cabinetul de Anatomie — dotare: mulaje osoase, musculare, schelet uman,
videoproiector si ecran, atlase, planse, menechin special pentru manevrele
de prim ajutor.

5.2 de desfasurare a
seminarului

Cabinetul de Anatomie — dotare: mulaje osoase, musculare, schelet uman,
videoproiector si ecran, atlase, planse.
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6. Competente specifice acumulate

o o| C1. Cunoasterea aprofundatd a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si esteticii

€T corporale.

% ©| C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in

292 modelarea corporala.

§ "c:: C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
o

pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Competente
transversale

CT1. Realizarea programelor de modelare corporala in concordanta cu nevoile practicantilor.

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

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

7.1.
Obiectivul || Cunoasterea principalelor tehnici si metode de reface postefort
general al $ princip s P :
disciplinei
72 » Prezentarea notiunilor de refacere post efort care pot fi utilizate de catre kinetoterapeuti.
Obiectivele . ) s . .
e » Dozarea efortului fizic in functie de posibilitatile de adaptare ale organismului.
specifice
8. Continut
8.1 Curs Metode de predare Observatii
- discutii si intrebari
- urmarirea unui material
Controlul starii de sanatate: elementele care formeza filmat .
. .o oy . - prezentarea power point
1. | jurnalul de autocontrol, semnele starii de sanatate si de . il 2 ore
boals - p_rezentareg imaginilor
din atlase si planse
- exemplificari prin
aplicatii practice
5 Modalitatile de adaptare ale organismului la efortul fizic Idem 5 ore
dozat
3. | Testarea capacitatii de efort Idem 2 ore
4 Oboseala musculara, fizica si nervoasa: semne clinice Idem 5 ore
" | si modalita{i de refacere
5 Mijloacele dietetice care pot fi utilizate in refacerea Idem 5 ore
postefort
Mijloacele de rehidratare hidroelectrolitica care pot fi
6. e N Idem 2 ore
utilizate in refacerea postefort
7. | Mijloace farmacologice compensatorii si subtitutive Idem 2 ore
8 | Medicamentatia dopping Ildem 2 ore
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9 | Odihna activa si pasiva Idem 2 ore

Mijloace balneo-fizio-terapeutice utile in procesul de
10 refacere post efort: hidroterapia calda, bai de plante, | Idem 2 ore
sauna, masajul — automasajul

Mijloace balneo-fizio-terapeutice utile in procesul de
11 refacere post efort: oxigenarea naturald, vibromasaj, | Idem 2 ore
masaj subacval, cromo-meloterapie, reflexoterapie

12 Cura de altitudine: indicatji, contrainidicatii Idem 2 ore

13 Cura de heliomarina: indicatii, contrainidicatii Idem 2 ore

14 Controlul medico-biologic al refacerii Idem 2 ore
Bibliografie:

Referinte principale:
» Drosescu Paula, Igiena, Controlul medical in EFS, Ed. Tehnopress 2005

Referinte suplimentare:

» Dragan l., Medicina sportiva, Bucuresti,Editura Sport-Turism,1982

» Drosescu Paula, Igiena EFS, Notiuni de prim ajutor, Ed. Venus, 2002
» Dragan ., Filtrele organismului, Bucuresti, Editura Sport-Turism,1979

8.2 Seminar Metode de predare Observatii

Tematica urmareste dezvoltarea notiunilor prezentate la
1-14. curs si insusirea manevrelor care {in de partea practica 14 ore
a aplicarii disciplinei

Bibliografie:
» Alexandrescu C., Bajenaru Georgete, Demeter A., Practica medicii sportive, Bucuresti, Editura
Medicala, 1989
» Dragan ., Filtrele organismului, Bucuresti, Editura Sport-Turism,1979
» Dragan l., Medicina sportiva, Bucuresti,Editura Sport-Turism,2002
» Dragan I. ,Pop T., Medicina nucleara in practica sportivd, Bucuresti, Editura Sport-Turism, 1977

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

» Prin insusirea principalelor metode prin care se poate obtine refacerea organismului postefort studentii
vor putea sa se integreze in echipa de tehnici care sustin sportivul.
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10. Evaluare
. - T 10.2 Metode de 10.3 Pondere in
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare evaluare nota finala (%)
- raspunsuri corecte la intrebarile
punctuale, la cazurile concrete i . o
10.4 Curs - exemplificarea notiunilor Tnvatate Test grila 75%
prin alcatuirea unor ratii alimentare
- explicarea si identificarea notiunilor | - Interactiunea 20
prezentate in cadrul unor studii de din cadrul orelor °
10.5 Seminar caz . Co .
- exemplificarea notiunilor insusite - Raspunsurile
prin indeplinirea si aplicarea unui corecte la
program de refacere intrebarile 5%
Julger”

10.6 Standard minim de performanta

» Alcatuirea unui program de refacere pentru un sportiv

» Alcatuirea unei ratii alimentare care sa ajute la refacere post efort
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FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de Tnvatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi
1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii Studii universitare de masterat

1.6 Programul de studii FITNESS SI ESTETICA CORPORALA

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei APLICATII ALE PSIHOMOTRICITATII iN FITNESS

2.2 Titularul activitatilor de curs Conferentiar Univ. Dr. Beatrice-Aurelia ABALASEI

2.3 Titularul activitatilor de seminar Conferentiar Univ. Dr. Beatrice-Aurelia ABALASEI

2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 4 | 2.6 Tipdeevaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei* | OB
* OB - Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptamana 3 dincare: 3.2 curs 2 3.3. seminar 1
3.4 Total ore din planul de invatamant | 42 | din care: 3.5. curs 28 | 3.6. seminar 14
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 30
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 30
Pregatire seminarii/lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 6
Tutoriat 20
Examinari 2
Alte activitati: participare la studii si cercetari 20
3.7 Total ore studiu individual 108
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

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 Sala de curs cu minim 90 locuri, calculator si videoproiector

5.2 de desfasurare a

. . Sala de seminar cu minim 50 locuri, calculator si videoproiector
seminarului
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6. Competente specifice acumulate

o o| C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in
< i modelarea corporala.

% ©| C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
e 2 pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

E — o0 . o ? ’ . . ..

c o| C4. Utilizarea eficienta a metodelor de evaluare, pentru a emite ipoteze de valoare privind
©Oao fundamentarea deciziilor constructive

o 9

s . - y . N

& ©| CT1. Realizarea programelor de modelare corporala in concordanta cu nevoile practicantilor.

[T

o> . . .

€ 2| CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

0@

o=

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

Obi7e.<1t.ivul . Tnsu5ir§a elemgnjelor teorletice . ale ps.ihovmotricité’;ii. Qelzvolltarea laptitydinilor . de
general al comunicare ut|I|ze.1rJd“ terminologia specifica .klpetoterap|e| si motr|lC|ta’;|| . spgmale.
disciplinei Dezvoltarea capacitatii de adaptare a programului kinetoterapeutic la nevoile pacientilor.

OBIECTIVE SPECIFICE VIZAND COMPETENTELE CONCRETIZATE IN CUNOSTINTE,

DEPRINDERI SI/SAU COMPETENTE GENERALE

competente cognitive (cunostinte)

« Invatarea notiunilor specifice psihomotricitatii.

« Formarea abilitafilor practice si metodice de specialitate, referitoare la adaptarea
programului kinetoterapeutic in functie de diagnosticul pacientului si caracteristicile sale
psihomotrice.

7.2. competente functionale (deprinderi sau capacitati de utilizare a cunostintelor intr-o situatie de
Obiectivele | munca data)
specifice |« Dezvoltarea capacitatii absolventului de a pune in practica in mod autonom cunostintele
dobandite in situatii particularizate.

competente personale

« Posibilitatea elaborarii de solutii prin analiza unor cazuri special.

» Interactiunea dintre kinetoterapeut si pacient.

competente generale

« Dezvoltarea abilitatilor personale si valorizarea anumitor caracteristici. profesionale in
adoptarea celor mai adecvate atitudini si comportamente.

8. Continut

8.1 | Curs Metode de predare Observatii

1. Cunoasterea si definirea psihomotricitatii Prelegere interactiva 2 ore

5 Functiile motrice: actul motric voluntar si miscarile Prelegere interactiva 5 ore
automate

3. Cunoasterea etapelor din dezvoltarea psihomotorie Prelegere interactiva 2 ore
Cunoasterea componentelor psihomotricitafjii:

4 a. Coordonarea dinamica generala, Prelegere interactiva 5 ore

' b. Echilibrul static si dinamic,
c. Coordonarea oculo-motorie,
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Cunoasterea componentelor psihomotricitaii
5. a. Tonusul muscular, Prelegere interactiva 2 ore
b. Senzatiile proprioceptive,
Cunoasterea componentelor psihomotricitatii
a. Schema corporala, . .
6. ; Prelegere interactiva 2 ore
b. Lateralitatea,
c. Orientarea spatio-temporala.
7 :I'ulburarlle psihomotrice si contributia activitatilor motrice Prelegere interactiva 5 ore
in atenuarea lor
Planificarea activitatii de educare si reeducare . -
8. . T Prelegere interactiva 2 ore
psihomotrica
9. Evaluarea capacitatii psihomotrice Prelegere interactiva 2 ore
10. | Educarea/reeducarea conduitelor motrice Prelegere interactiva 2 ore
11. | Educarea/reeducarea conduitelor neuro-motrice Prelegere interactiva 2 ore
12. | Educarea/reeducarea conduitelor perceptiv-motrice Prelegere interactiva 2 ore
13. | Rolul jocului in procesul de educare psihomotorie Prelegere interactiva 2 ore
14. | Curs recapitulativ Prelegere interactiva 2 ore
Bibliografie:

Referinte principale

Abalasei, B. (2011). Psihomotricitate si reeducare psihomotrica, Ed. Universitatii Alexandru loan
Cuza, lasi

Albu, A., Albu, C., (1999). Psihomotricitatea - la vérsta de crestere si dezvoltare, Ed. Spiru Haret,
lasi.

Albu, C., si colab. (2006). Psihomotricitatea, Ed. Institutul European, lasi.

Balan B., (1998). Atitudinile si importanta lor in activitatea scolara, in Psihologie scolara, coord..
Cosmovici A, lacob., L., Ed. Polirom, lasi

Referinte suplimentare

Motet, D. (2001) - Psihopedagogia recuperéarii handicapurilor neuromotorii, Ed. Fundatiei Humanitas,
Bucuresti.

Oberlander, J., R., (2001) - Ghid practic pentru cresterea copilului pdna la 5 ani, Ed. Niculescu,
Bucuresti.

Ochiana, G., (2006) - Ludoterapia in recuperarea disabilitatilor psiho-neuro-motorii ale copiilor, Ed.
Performantica, lasi.

8.2 Seminar Metode de predare Observatii
1 Exercitii pentru constientizarea corpului si a partilor lui pre;entgre de rgferate 2 ore
) si discutii tematice
> Exercitii pentru congtientizarea coordonarii migcarilor | prezentare de referate 5 ore
’ segmentelor corpului si discutii tematice
Exercitii pentru constientizarea spatiului cu accent pe | prezentare de referate
3. SRR " o . : 2 ore
suprafete, directii si traiectorii si discutii tematice
4, Exercitii pentru constientizarea relatiilor cu ceilalti Pr e.zema..r e de rgferate 2 ore
si discutii tematice
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5. Exercitii pentru constientizarea timpului prezentare de rgferate 2 ore
si discutii tematice
6. Exercitii pentru constientizarea ritmului pr e;entgr e de rgferate 2 ore
si discutii tematice
7 Exercitii pentru constientizarea fluxului si continuitatii cu | prezentare de referate 5 ore
) accent pe miscarilor in secvente si discutii tematice
Bibliografie

Epuran, M., (1989). Asistenta psihologica in antrenamentul sportiv, in Dragan |. (coord.) Practica
medicinii sportive, Ed. Medicala, Bucuresti.

Epuran, M., Stanescu Monica (2010). Invatarea motrica, aplicatii in activitatile corporale, Editura
Discobolul, Bucuresti

Grosu, Emilia, Florina; si colab. (2010). Locul si rolul fitness-ului in stiinta sportului, Editura GMI, Clu;j
Napoca

Grosu, Emilia, Florina; (2009). Psihomotricitate, Editura GMI, Cluj-Napoca

Golu, P., Verza, E., Zlate, M.,(1993). Psihologia copilului, Ed. Didactica si Pedagogica, R.A,
Bucuresti.

Logsdon, B., J., (1992). Educational Gymnastics, Human Kinetics Publishers, Inc., Champaign,
lllinois.

Robanescu, N. (1992). Reeducarea neuro-motorie, Ed. Medicala, Bucuresti.

Sion, G., (2007). Psihologia vérstelor, Editura Fundatiei Romdania de Maine, Bucuresti.

Smith, E si colab (2005). Introducere in psihologie, ed. a XIV-a, Ed Tehnica S.A., Bucuresti

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

Temele de curs si seminar propuse sunt subiecte de actualitate Tn cercetarea fundamentala si aplicativa
in domeniul Stiintei Sportului si Educatiei Fizice, iar abordarea lor in cadrul acestei discipline se bazeaza
pe rezultatele din literatura de specialitate. In acelasi sens, tematica disciplinei acopera conceptele
majore relevante prin transdisciplinaritate si acumularea cunostintelor necesare coordonarii, orientarii
activitatilor ce influenteaza procesul de crestere si dezvoltare psihomotorie, dar si cel al performantei

sportive.
10. Evaluare
. . T 10.2 Metode 10.3 Pondere in
Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare de evaluare nota final3 (%)
Insusirea, cunoasterea, prezentarea si Evaluare
10.4 Curs explicarea corecta a conceptelor si notiunilor -~ 50%
o e . scrisa
specifice domeniului de activitate
Elaborarea, tehnoredactarea si comunicarea de Notare
10.5 Seminar materiale documentare si personale (referate) . 50%
N X o L curenta
folosind limbajul specific domeniului de predare

10.6 Standard minim de performanta

Punctajul la evaluarea scrisa trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5) indiferent de celelalte
note obfinute la evaluarile curente (activitatile de seminar).

Punctajul final calculat (media), prin insumarea rezultatului la evaluarea scrisd si evaluarile curente
(activitatile de seminar), sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
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1.1 Institutia de Tnvatamant superior

Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lagi

1.2 Facultatea

Facultatea de Educatie Fizica si Sport

1.3 Departamentul

Educatie Fizica si Sport

1.4 Domeniul de studii

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice

1.5 Ciclul de studii

Studii universitare de masterat

1.6 Programul de studii

FITNESS Sl ESTETICA CORPORALA

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

MODELARE CORPORALA LA APARATE

2.2 Titularul activitatilor de curs

Profesor Univ. Dr. Marin CHIRAZI

2.3 Titularul activitatilor de lucrari practice

Lector Univ. Dr. Renato-Gabriel PETREA

2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 4 | 2.6 Tipdeevaluare | E | 2.7 Regimul disciplinei* | OB
* OB - Obligatoriu / OP — Optional

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

3.1 Numar de ore pe saptaméana 4 | dincare:3.2 curs 2 | 3.3. lucrari practice 2
3.4 Total ore din planul de invatamant | 56 | din care: 3.5. curs 28 | 3.6. lucrari practice 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/lucrari practice, teme, referate, portofolii si eseuri 24
Tutoriat 4
Examinari 2
Alte activitati: participare la studii si cercetari 8
3.7 Total ore studiu individual 94
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6

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

Sala de curs de minim 50 de locuri cu laptop si videoproiector

5.2 de desfasurare a lucrarilor
practice

Sala de fitness dotata cu diferite echipamente si aparate pentru exercitii cu

ingreuiere
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6. Competente specifice acumulate

C1. Cunoasterea aprofundatd a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si esteticii
corporale.

C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in
modelarea corporala.

C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Competente
profesionale

CT1. Realizarea programelor de modelare corporala in concordanta cu nevoile practicantilor.

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

Competente
transversale

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

7.1. Obiectivul | « Insusirea terminologiei specifice exerecitiilor efectuate la aparate specifice,
general al * Insusirea metodelor de lucru,
disciplinei * Insusirea elementelor de dozare, de asezare in spatiu a echipamentelor

I + Tnsusirea diferitelor tipuri de exercitii la aparate pentru diferite categorii de grupe
7.2. Obiectivele ; o S : . o
musculare si diferite obiective: cresterea masei corporale, scaderea tesutului adipos,

specifice s . .y
P dezvoltarea unor calitati motrice, optimizarea conditiei fizice etc.
8. Continut
8.1 | Curs Metode de predare Observatii
1 Terminologia specifica exercitiilor la aparate prelegerea academica 2 ore
Aparitia si evolutia aparaturii de specialitate in domeniul s
2 pe .tv 3 . ¢ P P prelegerea academica 2 ore
activitatilor de intretinere
Prezentarea principalelor categorii de aparate specifice o
3 S A ; prelegerea academica 2 ore
activitatilor de intretinere
Prezentarea exercitiilor pentru musculatura centurii .
4-6 : prelegerea academica 6 ore
scapulo-humerale
7-8 | Prezentarea exercitiilor pentru musculatura spatelui prelegerea academica 4 ore
9 | Prezentarea exercitiilor pentru musculatura abdomenului prelegerea academica 2 ore
Prezentarea exercitiilor pentru musculatura membrelor .
10-11| . .~ : prelegerea academica 4 ore
inferioare
12 | Criterii de realizare a programelor de lucru la aparate prelegerea academica 2 ore
13.14| Notiuni elementare de alimentatie in practicarea prelegerea academica 4 ore
exercitiilor la aparate
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Bibliografie:
Referinte principale:
» Chirazi, M., Modelare corporala la aparate, Editura Universitatii Al.|.Cuza”, lasi, 2014.
e Chirazi M., Ciorba, P. Culturism, intretinere si competitie, Editura Polirom, lasi, 2006.
«  Chirazi M., Culturism, curs pentru specializare, Editura Universitatii ,Al.l.Cuza”, lasi, 2004.
« Damian, S., Superfit, esentialul in fitness si culturism, Editura Corint, Bucuresti, 2006.
Referinte suplimentare:
» Mihailescu Cristian Ovidiu, Modelarea corporalé prin culturism si fitness, Constanta, 2007.
»  Dumitrescu Remus, Culturism — fitness, Bucuresti, 2008.
8.2 Lucrari practice Metode de predare Observatii
1 Prezentarea aparatelor si echipamentelor din salile Demonstratia si discutii 5 ore
' institutiei tematice
2. Exersarea exercitiilor pentru musculatura antrebratului Demonstrafia si 2 ore
' ’ exersarea
3. Exersarea exercitiilor pentru musculatura bratului Demonstratia i 2 ore
: ’ exersarea
- U Demonstratia si
4. Exersarea exercitiilor pentru musculatura umarului T 2 ore
; exersarea
. . . Demonstratia si
5. Exersarea exercitiilor pentru musculatura pieptului Y 2 ore
; exersarea
6 Exersarea exercitiilor pentru musculatura spatelui Demonstraia i 2 ore
' ’ exersarea
7. Exersarea exercitiilor pentru musculatura abdomenului Demonstratia si 2 ore
’ exersarea
- Demonstratia si
8. Exersarea exercitiilor pentru musculatura coapselor Y 2 ore
; exersarea
9. Exersarea exercitiilor pentru musculatura gambelor Demonsirafia si 2 ore
; exersarea
10 Prezentarea unor programe pentru dezvoltarea masei Demonstratia si discutii 5 ore
) musculare tematice
11 Prezentarea unor programe pentru scadera tesutului Demonstratia si discutii 5 ore
) adipos tematice
12 Prezentarea unor programe pentru cresterea conditiei Demonstratia si discutii 5 ore
) fizice tematice
13. Vizita la Complexul Armony (partener FEFS) Explicatia 2 ore
14. Vizita la S.C. Tonus Plus (partener FEFS) Explicatia 2 ore
Bibliografie:
e Chirazi M., Ciorba, P. Culturism, intretinere si competitie, Editura Polirom, lasi, 2006.
e Chirazi M., Culturism, curs pentru specializare, Editura Universitatii ,Al..Cuza”, lasi, 2004.

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

» Absolventii vor avea capacitatea conduce si organiza activitatea intr-un centru de fitness, de a realiza
programe de exercitii la aparate pentru diferite obiective (cresterea masei musculare, cresterea conditiei
fizice, scaderea tesutului adipos etc.)
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. . I 10.2 Metode 10.3 Pondere in

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare de evaluare nota final3 (%)
Insusirea, cunoasterea si aplicarea

10.4 Curs corecta a conceptelor si notiunilor Evaluare orala 60%
specifice exercitiilor fizice la aparate
Realizarea si demonstrarea programelor
de exercitii la aparate conform Notare curenta 30%

10.5 Lucrari practice obiectivelor precizate
Interventii la discutji Notare curenta 10%

10.6 Standard minim de performanta

« Punctajul final calculat (media) se realizeaza prin insumarea rezultatului la evaluarea orala si evaluarile
curente (activitatile de lucrari practice) si trebuie sa reprezinte o nota de promovare (minim 5).
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FISA DISCIPLINEI
1. Date despre program
1.1 Institutia de invatamant superior Universitatea “Alexandru loan Cuza” din lasi
1.2 Facultatea Facultatea de Educatie Fizica si Sport
1.3 Departamentul Educatie Fizica si Sport
1.4 Domeniul de studii Stiinta Sportului si Educatiei Fizice
1.5 Ciclul de studii Studii universitare de masterat
1.6 Programul de studii FITNESS SI ESTETICA CORPORALA

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

STAGIU PRACTIC

2.2 Titularul activitatilor de curs

2.3 Titularul activitatilor de lucrari practice

Conferentiar Univ. Dr. Lucian POPESCU

2.4 Andestudiu | 2 | 2.5Semestru | 4 | 2.6 Tipdeevaluare | C | 2.7 Regimul disciplinei* | OB
* OB - Obligatoriu / OP — Optional
3. Timpul total estimat (ore pe semestru si activitafi didactice)
3.1 Numar de ore pe saptamana 2 dincare: 3.2 curs - 3.3. lucrari practice 2
3.4 Total ore din planul de invatamant | 28 | din care: 3.5. curs - 3.6. lucrari practice 28
Distributia fondului de timp ore
Studiu dupa manual, suport de curs, bibliografie si altele 28
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 28
Pregatire seminarii/laboratoare, teme, referate, portofolii si eseuri 28
Tutoriat 28
Examinari 4
Alte activitati: participare la studii si cercetari 6
3.7 Total ore studiu individual 122
3.8 Total ore pe semestru 150
3.9 Numar de credite 6
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 -
Structuri sportive cu activitate specifica (fitness si estetica corporala) —
5.2 de desfasurare a asociatii, cluburi, centre, societati, SPA-uri etc.
lucrarilor practice Evenimente (competitii, concursuri, cupe, zile tradi{ionale etc.) cu caracter
sportiv organizate in Municipiul lagi
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6. Competente specifice acumulate

Competente
profesionale

C1. Cunoasterea aprofundatd a reperelor teoretice si practice specifice fitness-ului si esteticii
corporale.

C2. Utilizarea cunostintelor de specialitate pentru aplicarea si interpretarea situatiilor nou aparute in
modelarea corporala.

C3. Utilizarea integrata a aparatului conceptual si metodologic, in conditii de informare completa,
pentru a rezolva situatii teoretice si practice noi

Competente
transversale

CT1. Realizarea programelor de modelare corporala in concordanta cu nevoile practicantilor.

CT2. Asumarea rolurilor de conducere a grupurilor profesionale.

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

» Verificarea aplicabilitatii cunostintelor teoretice si practice Tnsusite de catre cursanti Tn
71 cadrul programului de master;
Obiec.:ti.vele » Formarea capacitatii de implicare, organizare si efectuare a diferitelor activitati sau in
enerale ale cadrul anumitor evenimente, care implica exercitiul fizic, jocul, dansul, sportul de loisir ca
gd' ivlinei mijloace de actionare;
ISciplinet » Capacitarea masterandului cu un set de cunostinte privind managementul structurii
sportive si politicile contemporane de marketing organizational.
» Conturarea unei perspective manageriale a activitatii structurilor sportive (cu specific
fitness si estetica corporald) sau organizarii unui eveniment sportiv;
7.2. » Aprofundarea metodelor, procedeelor si instrumentelor de evaluare a deciziei
Obiectivele manageriale si a succesului de piata specifice unei structuri sportive cu activitafi
specifice specifice (fitness si estetica corporald) sau unui eveniment sportiv;
» Optimizarea organizarii activitatilor motrice de tip fithess, gimnastica aerobica, zumba,
kick-boxing etc.
8. Continut
8.1 | Curs Metode de predare Observatii
1. -
Bibliografie:
8.2 Seminar Metode de Observatii
predare
Prezentarea aspectelor generale privind managementul Prelegere
1. ; T ! - . L 2 ore
centrelor de fitness — cadrul legislativ si organizatoric; interactiva
5 Fundamentele marketingului in organizarea unui eveniment | Prelegere 2 ore
’ sportiv in lasi — cadrul legislativ si organizatoric; interactiva
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Structuri organizationale implicate in procesul de instruire cu
rol determinant in formarea profesionala a cursantului, prin
care se urmaresc:

- Analiza managementului bazei;

- Oferta de servicii propusa de catre structura respectiva; Studiu de caz,

dezbatere in grup,

- Masuri de imbunatatire a strategiei de marketing pentru o 24 ore
3-14. o 9 . explicatia,
activitatea desfasurata; .
o R/ " oo demonstratia,
- Planificarea activitatii in cadrul structurii respective; .
A A N observatia.
- Comportamentul si atitudinea clientilor in raport cu
calitatea, stilul si marcile produselor oferite;
- Posibilitati de dezvoltare profesionala a personalului
angajat.
Bibliografie:

Chirazi, M. (2014) Modelare corporalé la aparate, Ed. Universitatii "Alexandru loan Cuza", lasi;

Chirazi, M., Ciorba, P. (2006) Culturism — intretinere si competitie, Ed. Polirom, lasi;

Datculescu, P. (2012) Cercetarea practica de marketing, Ed. Brandbuilders Grup, Otopeni;

Jinga, G., Nastase, M. (2006) Abordéari manageriale si de marketing in sport, Ed. ASE, Bucuresti;
Mihailescu, N. (2006) Management, marketing, legislatie sportiva, Ed. Universitatii, Pitesti;

Negrea, C. (2012) Nivelul de fitness, expresie a starii de sanatate, Ed. Eurobit, Timisoara;

Oprisan, V. (2002) Marketing si comunicare in sport, Ed. Uranus, Bucuresti;

Popescu, L. (2018) Reglementari organizatorice si legislative Tn activitatile motrice — suport de curs
(format electronic).

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

Se urmareste cunoasterea modului de colectare, analiza si interpretare a datelor privind consumatorul de
sport, bunurile si serviciile sportive specifice structurilor sportive (fitness si estetica corporald) sau in
vederea organizarii unui eveniment sportiv (competitii, concursuri, cupe, zile traditionale etc.);

Obiectivele si temele propuse reusesc sa formeze cunostinte privind planificarea, coordonarea, controlul
si evaluarea activitatilor si resurselor in efortul de marketing precum si strategiile de management pentru
centrele de fitness si pentru organizarea activitatilor motrice de timp liber.
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10. Evaluare
. .- 10.1 Criterii 10.3 Pondere in
Tip activitate de evaluare 10.2 Metode de evaluare nota finala (%)
10.4 Curs -
Portofoliu individual:
» Studiu de caz pentru o structura sportiva cu
activitate specifica (fitness si estetica corporald);
sau
> Implicarea (sau participarea) in cadrul unui
eveniment sportiv in municipiul lasi
< Acest portofoliuva cuprinde:
1:)£tilgscrarl El\éaz)lzlaé‘re a) denumirea modului de pregatire; 100%
P 9 b) competente exersate;
c) activitati desfasurate pe perioada stagiului de
practica;
d) observatii personale privitoare la activitatea
depusa prin prezentarea unei analize SWOT,
cu identificarea punctelor tari si slabe (mediul
intern) si perspectiva unor oportunitati si
amenintari (mediul extern).

10.6 Standard minim de performanta

Nota 5 pentru evaluarea globala;
Prezenta 100% la activitatile practice desfasurate.




